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અ શની વા 
હ “ વેધકલ્પતરૂ ”* માસિકની ૨૮ મા વષની ભેટ. ” માસિકની ૨૮ મા વષૅની ભેટ. 


[દ દિનચયા. 


---૯૦--૦ઉલ૨૪ૂ-ન૦------ 
[ શ*દેપ1૦ડ ૦1 4લ્ઇાઇ1 ઘાળવ હસિ)લ્રાં€૦. ] 


ત'દુરસ્તી અને સુખશાન્તિને લગતા મહાધઓ અને પ્રાણાચાયોએ 
ઠરાવેલા નિચમેો। અને કરેલી સૂચનાએ।. 


કતા. તજિ (ઝ૦-૦------.-૦- 


લેખકઃ-સણિશ”કર સુળશ”કર ત્રિવેદી. 
“ વૈધકલ્પતરૂ ” એફ્રીસ, અમઠદપ્વાદ, 
કન 
પ્રકાશકઃ-વેધ રવિશ'કર જટાર'કર ત્રિવેદી* 
ત'ત્રી-” વેઘકલ્પતરૂ ” નં, ૭૪ રીચીરાડ, અમદાવાદ? 
થ'થસ્વાસિત્વનપ સર્વ હક્ક પ્રગઢકપત્તાએ રાખ્યા છે. 
-બ્ન્ફ૦-- 
સંવત ૧૪૭૯૪. ૪. સ. ૧૪૨૩. 
પ્રથમ આજત્તિ, પ્રત ૨૦૦૦. 
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અસદાવાદ--સલાપોાસરેોડ પર આવેલા ધી ડાયમ'ડ ન્ન્યુબિલી 
પ્રિન્ટીંગ પ્રેસમાં પરીખ દેવીદાસ છગનલાલે છાપ્યું. 
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નન 2૦૯૦--- 


ર રડ 
દ કેવળ પન્નકલ્યાણુ અને દેશાભિમાન શૃત્તિથી અનેક ભોગ આ- પ 
ખિ પીને ચુજરાત આયુર્વેદિક ફામેસી અને “વેઘકલ્પતરૂ” માસિકને ટ 
પ સારા અવિચળ પાયા ઉપર મૂછીને આપ મારા પરમ 
દ પુજ્ય પિતાથ્રી સ્વર્ગમાં વિરાજમાન થયા છે।. આપની ક 
કલમની ગુજરાતમાં જેડ નથી. ઘરવેદ વિગેરે 
દ પુસ્તકે લખી ગુજરાતી સાહિત્યમાં આપે અમર હ 
નામના મેળવી છે. અથાક શ્રમ લઇને આપ 
ડુ જે વાડી મૂજી ગયા છે તેનો હુ'તો માળી ને 
(રખેવાળ) છું અને એ સ્થિતિમાં 
હ આપના ચરણુ કમળમાં એ કે 
વાડીના એક ઝુલની આ 
ર પુષ્પાંજલી સમર્ષણુ કરી ક 
મતે પોતાને ફૃત 
કુત્ય થયેલે 
દ્‌ માતુ' છું. 
ર ર્વિશ'કર જટાશ'કર. . 
ઉ 


લીઃ* આપતું બાળક પ 
બ 
મરૈ 


““અ“બસ્ઝ્હન"જ્૩"ઘ્ય#ઝહ-બ્દ્રઝ"બ્દ્રઝ 


પ્રકાશકનુ' નિવેદન, 


વરસ ખદલાય ત્યારે “ વૈઘકલ્પતરૂ ” માસિકના મરાહકોને ભેટર્તુ 


પુસ્તક કેવી જાતનું આપવું, કે જે ગ્રાહકોને ઉપયોગી થવા ઉપરાંત 
તેની લાયખેરીમાં પડયું પડયું તેનાં ધરતા તમામ માણુસોને અને 
સ્નેહી સંબંધીઓને નાની મોદી બાખતોમાં માર્ગદર્શક થઇ પડે, એ 
સવાલને અમારે ઉકેલ કરવો પડે છે. ચાલુ જમાનાના ઝ'પાપાત, 
દોડધામ અને અશ્રદ્ધાના પવનમાં વિચાર કરીતે આચારમાં મૂકવાની 
આખતો વીસરી જવાય છે. આવી બાબતોમાં દિનચર્યા ( દીવસના 
ર૪ કલાક અતે વર્ષના ૧૨ મહીનામાં પાળવાવા નિયમે। )તા સાન 
અને પાલતની પથમ જરૂર છે. દેશકાળ અને ત્રડતુઓને અતુસરીને 
આપણા પ્રાચીન આચાર્યે, પરાણાયાર્યો અને મહર્ષિઓએ શરીર 
સંરહ્ષણુ અને ત'૬૨રરતી માટે પોતાના બહોળા સાન અને અનુભવને 
આધારે ભૂત, વર્તમાન અને ભવિષ્ય કાળનો ઉંડે વિચાર કરીને જે 
નિયમે। ઠરાવ્યા છે તેતું દોહન કરીને બતી શકે એટલી સરળ ભાષામાં 
અને ડુંકાણુમાં અમારા ગ્રાહકો પાસે રજી કયા હેય તો તે વાંચી, 
સમજી આચારમાં મૃકી પોતાની અને જનસમાજની ત'દુરસ્તી નનળવી, 
સુધારી દીર્ધાયુ ભોગવે એ ઉદેશ ધ્યાનમાં રાખીને ૧૪૨૩ ની “ વૈલ- 
કલ્પતરૂ “ની આ દિનચર્યા નામતી ભેટ બહાર પાડવામાં આવી છે. 
આ પુસ્તકતી વસ્તુ એવા ક્રમે ગોઠેવાએલી છે કે તે વાંચી સમ* 

જને યથાવિધિ આચારમાં મૂકવામાં આવે તો ધર્મ, અર્થ, કામ 
અને મોક્ષ એ ચારે પુરૂષાર્થની સિદ્ધિ થાય. અત્યારના જીવન કલ- 
હના જમાનામાં આ પુસ્તકમાં જણાવેલી બાખતો વીસરી જવામાં 
આવી છે તે પાછી આચારમાં મૂકવાની જગ્ૃતિ લાવવાના ઉદ્દેષથીજ 
આ પુસ્તકની યોજના થ!ઇ/ છે. સાદી અને સાધારણુ જણાતી બાબતો 
વીસરી જવાથી અગર આચારમાં નહોં મૂકવાથી આપણુતે કેટલું 
તુકશાન થયું છે અને આપણે શું ગુમાવ્યું છે તેના અમારા વાચકે 
આ પુસ્તક વાંચીને વિચાર કરશે તો અમારો આ અલ્પ પ્રયાસ 
ફળીભૂત થયેલો લેખીશું. 
અમદાવાદ. ] 


લી? 
તા, ૧-૧-૧૯૨૩, ચદ રવિશ'કર્‌ જટાશ'કર ત્રિવેદી. 


પ 


દિનચચો. 


ભાઇ ર્વીશ'કર જટાશ'કર લીલાધર ત્રીવેદીએ “વેદ્યકલ્પ- 
તરૂ”તાં ગ્રાહકોને આપવાની ૨૮ મી ( સને ૧*%૨૩ ના વષૅની ) ભેટ 
પ્રેસમાં આપતાં પડેલાં તેના લેખક ભાઇ મણીશ'કર્‌ શુળશ'કર ત્રીવેદી 
સાથે મને જઇ જવા માટે મોકલી હતી. મારા તર્‌પતા આ તેમના 
સદ્ભાવ માટે આભારી છું. ભાઇ મણીશ'કર સાથે આડ દીવસ મારા 
કામમાંથી અવકાશ લઇને હું આદ્યત એ પુસ્તકને જેઇ ગયે છું. 

દિનચર્યા એટલે કે સવારથી સાંજ સુધીનાં કામો, આટલા 
નાના વિષયને બહુજ સ'પૃર્ણખ કરવાનો ભાઇ મણીશ'કરે પ્રયત્ત ક્વે 
છે. દરેક નાનામાં નાની બાબત પણુ રહેવા દીધા સિવાય સરલ અતે 
સાદી ભાષામાં ચર્ચા છે. ઉપરાંત એમણે કેટલાંક પ્રકરણુ।ને! પોતાની 
બુદ્ધિથી ઉમેરો કરા છે જેમકે મધ્યાન્હચર્યા, પુર્ષચર્યા, સ્ત્રી યર્યા, 
બાળચર્યા, *ૃહ્દંચર્યા, વિગેરે અને તે તે પ્રકરણુ।માં તે તે વિષયોને 
એવી સ્પછતાથી ચર્ચ્યા છે કે વાંચતારતે અવશ્ય આન'દ આવે- 
ઢુ'કામાં પુસ્તક સાદી સરલ ભાષામાં ધણુ' સારું લખાયું છે અને 
પ્રનનને ઉપયોગી થશે એમ હં માનું છું. એજ. 


ણ સા ખા, લિ. વેલોને। વિવાાર્થી, 


મ'ગળ પ્રભાત. અમૃતલાલ પ્રાણુશ'કર પટણી. 


અધ્યાપક* ઊ* પી. આયુવેદ પાડશાળા. 





લેખકની પ્રસ્‍તાવના. 

“ વેઘકલ્પતરૂ” ના ૨૫ તથા ૨૬ મા વવેતી ભેટતું પુસ્તક 
“ખાનપાન ભાગ ૨-૨? લપ્યા બાદ “વેલકલ્પતરૂ”તા ગ્રાહકોના 
હસ્તકમળમાં ૨૮ મા વર્ષની ભેટતું પુસ્તક “ દિનચર્યા ” સુક્તાં મને 
અતિશમ હર્ષ થાય છે. દિનચર્યા વિષે નને કે આપણુ। પ્રાચીન વૈદ્યક 
અંદર થોડું થોડું સમજાવવામાં આવ્યું છે છતાં તે વિષે એક જુદુ'જ 
પુરતક સ'પૂર્ણ વિગત સહિત બહાર પડૅ તો ગુજર પ્રજતે વધારે 
અનુકળ થ૪ પડે એ ઉદેશથી આ પુસ્તક લખવામાં આવ્યું છે 


ન 


આ પુસ્તકની અંદર્‌ દ્વિસ અને રાત્રિ વિષે ફરવા યોગ્ય તમામ 
ક્રિયાખા કેવી રીતે કરવી કે જેથી માણુસ પોતા્તું આરોગ્ય સ'પર્ણું 
રીતે જાળવી શકે તે વિષે તથા ત્ડતુચર્યા અતે આહાર વિઠાર તથા 


ત'દુર્સ્તીને હિતકર ખીન્ન ક્રેટલાએક નિયમો સમજવવા યથામતિ 
પ્રયત્ન કર્યો છે, તથા ચાલુ જમાનામાં લેકે! પોતાની વધારી સુકેલી 


મુત્રિમ જરેરીયાતોને વશ થઇને આહાર વિહાર તથા મોજશેાખના 
ખોટા ઉષ્ાાંદમાં પડી પોતાનું આયુષ્ય કેવી રીતે ક્ષીણુ કરે છે એ વાત 
સ્પણ્તાથી સમકનય એટલા માટે દિનચર્યાના શાસ્રસિદ્ધ સિદ્ધાંતોતુ' 
દિગદર્શન કયાતવા ખનતી કે।શેષ કરી છે. 

અર્વાચીન પુસ્તક્રેમાં વ્યક્તિગત આરેગ્ય વિષે બહુજ મેડું 
જેવામાં આવે છે તેથી આ પુસ્તક લખવામાં સાર'ગધર સ'હિતા, 
ભાવપ્રકાશ, વાગૃભટ્ટ અને સુમ્રતાદિ ગ્રથો ઉપરાંત હિ'દી તથા અંગ્રેજ 
પુસ્તકો અને “વેદ્યકલ્પતર”તી ફાઇલનો આધાર લેવામાં આવ્યે! છે. 


દિતચર્યામાં બાળક, ઔ, ૨ અને યુવાનને માટે જુદી જુદી ચર્યાએ। 
બીન કે।૪ઇ પણુ ગ્ર'થમાં નજરે પડતી નથી તેથી તે ખામી પુરવા 


બનતો પ્રયત્ન કર્યો છે અને તેથી સભવ છે કે તેની અંદર અનેક ત્રુટી 
અને ખામી રહી ગઇ હેય, આને માટે હું વાચક વગેની ક્ષમા માગુ” 
છું અને સાથે સાથે યાચી લઉં છું કે વિઠ્દાન વર્ગે તેવી ખામી તરક 
“સૈવકલ્પતરૂ-એડીસ ” દારા આ સેવકને સૂચના કરવા કૃપા કરશે. 

છેવટે આ પુસ્તક આદિથી અંત સુધી પોતાના કિમતી વખતને 
ભોગ આપી ઉ, પી* આયુર્વે ૬ કેલેજતા સુપ્રસિદ્ધ અધ્યાપક 
રામ રા? અમૃતલાલ પ્રાણુશ”કર્‌ પટ્ટણીએ તપાસી ચેગ્ય સૂચનાઓ 
કરવાને જે શ્રમ લીધો છે તેતે માટે મારા તરફ્થી અને પ્રકાશક 
તરક્થી આભાર માતુ છું. જો આ પુસ્તકતી અંદરથી વાચક વર્ગ સાર 
ગ્રહણુ કરી શારીરિક વિકાશ સાધવા એકાદ પ્રયોગ પણુ અમલમાં 
મુકરે તો હું મારે! શ્રમ સફળ થયે! જણી મતે પોતાને કૃત કૃત્ય માનીશ. 


તેવકલ્પતર એ।દટીસ. પ લી. આપને નમ્ર સેવક્‌ _ 
અમદાવાદ તા. ૧-૧-૨૩ મણિશ'કર શુળશ'કર ત્રિવેદી 


૭ 


અનુક્રમણિકા, 
ડે 
વિષય. પછ. શજતવુ' કામકા-#ઈ ૦૦૦ ૮૮ 
પ્રથમ પરિચ્છેદ. નિર્વાડ સાધન ***_ *** ₹ઢ 
પ્રવેશ, શ્‌ ચતુર્થ પરિ્છિદ# 
હિતિય પરિચ્છેદ* સાયચર્યા.*.* ૦૦૦ ૦૦૦ ૪૮ 


ખુલ્લી હતા લાભ *** ૧૦૦ 
રમત ગમત **૦ ૦૦૦ ૧૦૨ 
ઇધવદર્શન ..* «૦૦ ૧૦૭ 
સાંજે સું નહીં કરવું? ૧૦૪ 
પ'ચમ પરિચ્છ$, 
રાત્રિચર્યા... ૦૦૦ ૦૦૦ ૧૦૫ 
રાત્રિતું' ભોજન .. *** ૧૦૫ 
શાસ્ર અને નીતિની વતો ૧૦૬ 
સુવાનો એ્ડો-શયનગૃ૩ુ ૧૦૭ 
પતિપત્નિને સબંધ *** ૧૦૮ 
કસરત #*? ૦૦૦ ૦૦૦ ૩2 નિદ્રા ૦૦૦ *.૦ **. ૧૧૪ 
તવિષિઃ 8: ક ૪ પરિચ્છેદ, 
વસ્પરિધાન *** ૦૦૦ ૪૭ લી ચયા-સદાચાર ૧૧૯ 
ઉપદેશ ..* ૦૦૦ ૦૦૦ વૈજ્‌ે૦ 


ઉપાસના?#૦૦ ૪૦૦ ૦૦૦ પપ સપ્તમ પરિચ્છેદ. 
લેપવિધિ?*** ૦૦૦ 096 પ૭ 
શ્રદુતુચર્યા ૦? ૦૦૦ *- યેજેપ 
નાસ્તો વિગેરે *** «૦૦. પં૮ સે 

તીય પરિચ્છેદ, બ્રડવુઓને। કાળ.** ૦૦૦ ૧૨૬ 

0 ત્રકુનુએતી સમજણુ .*. ૧૩૦ 
મધ્યાન્ડુચર્યા *** ૦ 5૧ ત્રતુએનતી અસર »** ૧૩૪ 

જેજનવિષિ ૦૦૦ ૦૦૦ કરે ભડણછેમ પરિચ્છેદ* . 
મુખવાસ ૦૦૦ ૦. ૦૦ ૮૨ પુરૂષચર્યા?૦# ૦૦ ૦૦ ૧૪૬ 
ભોજન પછીની ક્ષિ .,,** ૮૧ ખજાર કામ **ર 9૦૦ 3૪7૭ 


પ્રાતશાર્યા ૦૦૦ ૦૦૦ ૦.૦ ૭ 
વહેલા ઉઠવું *** ૦૦ ૭ 
ઇશ્વર સ્મર્ણુ *** *** ૧૦ 
પથમ દર્શન ૦૦૦ ૦૦૦ ૧૨ 
ઉષાપાન *#** ૦૦ ૦૦૦ ૧ર 
મળશુહદ્દિ-... ૦૦૦ «૦ ૧૪ 
દંતધાવન#?** ૦૦ ૦૦૦ ૨૦ 
અંજનવિધિ ૦૦૦ ૦૦ ૧૬ 
ઉમમતં *૦૦ ૦૦૦ ૦૦૦ જપ 
તૈલાભ્યગ -** ૦૦૦ ૨૮ 


કરકસર કેક ૪૦9૭૦ ૪૦૦ ૧૧૪૩૭ શસ પરિચ્છેદ. 

પુરૂષની (રજે ... *** ૧૪૮ ખાળચર્યા?૦* ૦૦૦ ન્‍ન્‍૦ ૧૭૨ 
આ પુરૂષની પેરબ્ને **.* ૧૪૮ વિધાભ્યાસ *.** *** ૧૭૩ 
માબાપ અને ખાળક્રે*** ૧૪૯ વિદ્યાર્થીઓની કરેજ *** ૧૭૬ 
જાતિ અને સમાજ 9૦૭૦ ૧૫૧ ખહ્માચર્ય ૦9૦ ૦૦૦ કૈછ૦ ૧૭૭ 
વખતને! સદુપયોગ *** ૧૫૧ કસરત ? 9.૪ ૦૦ ૦૦૦ ૧૮૦ 
પૈસાને સદ્પયોગ *૦# રેપર્‌ ચેતવણી ન જ હ ૧૮૧ 


નવસ પ રિચ્દદ્ર. ૧૫૬ | એકાદશ પરિચ્છેદ. 
૦૦૦ ૦૭૩૦ ૦૦૦ જૃહદ્્ચયો 8૭૦ ૪૦૦ ૯૦૭૦ ૧૮૪ 
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ઘર્વૈદુ. 
*તિ1111  100વા૦110€* 
વેઘના અભ્યાસીઓ માટે ઉપચોગી ગ્રંથ. 
વેવકના ગુજરાતી ગ્રથોમાં આ ગ્રથ સૌથી ઉપયે।ગી સસ્તો 
અને સચિત્ર ઉત્તમ ગ્ર'થ સિદ્ધ થઇં ચુકયે। છે. 
વૈો ઠાકટરે! *'ને દવાના વેપારીએતે અતિ ઉપયે।ગી છે. 
આ ગ્ર'થમાં સૃદિક્રમ, રારીર-જીવ, શારીર સ્થાન (રચતા) 
ઇન્દ્રિય વિજ્ઞાન શાસ, સૂત્રસ્થાન, ખાનપાન, નિદાન સ્થાન, દેશી તથા 
ઝઅશ્રેજ નિદાન સ્થાન, દેશી તથા અંગ્રેજ નિદાનતું સ્વરૂપ, ઔષધ 
શોજના, અતુપાન, પથ્યાપથ્ય, વનસ્પતી, આંષધો, યુનાતી ઉપાયે, 
નુંસ્ખાએ।, અંગ્રેજ _ ઔષધો, તુસ્ખાઓ, ચિકિત્સાસ્થાન ( ધણીજ 
ફુટ ચર્ચા સાથે ) વિષચિકિત્સા વગેરે અતેક ઉત્તમ વિષયોના સમા- 
કરી ગ્ર'થને જેમ બને તેમ ઉપયોગી કરવામાં આવ્યો છે. 
' ધરમાં રાખવાથી વેધ ડાકટરની ગરજ સારે તેવો આ ગ્ર'થ છે. રોયલ 
૮ પેજ. ૮૦૦ પછ, આરતિ ૬ ઠી, કીંમત ર1? 5-૦-૦ પોસ્ટેજ જા્‌ 


દિનચર્યા. 


ત... 9 ઝરે 


॥1108 01 1041 411 101000. 


પણર 80205803 


પ્રથમ પરિચ્છેદ- 





પ્રવેશ* 
ઘમોથે જમ મોજ્ઞાળામારોન્યં મૂઝ મુત્તમમૂ । 
વાયમરુ, 

પ્રાચીન પ્રાણાચાય* વૈઘવર્ય શ્રી વાગ્રભટ્ટજ કહે છે કે “ધર્મ, 
અર્થે, કામ તથા મોક્ષ એ ચારે મેળવવાને માટે જે કે!ઇઇ ઉત્તમમાં 
ઉત્તમ મૂળ પદાથ હેય તો તે આરેગ્ય જ છે.” આરેગ્ય વગર 
અનારેગ્ય સ્થિતિમાં ઉપરે।કત ચારે પુરૂષાર્થોમાંથી એક પણુ સિદ્ધ 
થ૪ શકતે! નથી. ત'દરસ્તા વગર કે!ઇ પણુ એકાદ પુરૂષાર્થની સિદ્ધિ 
પણુ થઇ ન શકે તે. ચારે પુરૃષાર્થોનતી સિદ્ધિ તો કયાંથી જ સંભવે ? 

આતો સત્ય વાત ( 2૦૬) છે કે કે!ઇ પ'ગુ દેશની ઉન્નતિ 
વા અવનતિ તે દેશ અગર રાષ્ટ્રની અંદર વાસ કરતી પ્રનનના 
શારીરિક,*માનસિક અને આધ્યાત્મિક બળ ઉપર અવલ'ખી રહેલ 
છે. જો આ ત્રણું બળો પ્રશ્નમાં સંપૂણ વિકાશ પામેલ હેય તો તે 
દેશનો પ્ન્ન ઉન્નતિના ઉચ્ચત્તમ શિખર પર વિરાજતી હોય છે અને 
નને તે ત્રણે બળાતે। છાસ થયે! હેય તો તે રાષ્ટ્ર અવતતિકાળના 
અંધકારમય ગર્તામાં સડયા કરતે હોય છે. પ્રાચીન કાળમાં એક એવો 
પણુ સમય હતો કે આપણુ આર્યાવતેદેશ પોતાની ઉન્નતિતા ઉચ્ચ* 
તમ શિખર પર્‌ થેતથનાટ કરી દુનિયાના ખી'ન રાષ્ટ્રોને માટે 


૨્‌ 


આદરે અને અનુકરણીય બનવો હત્તાો. આજે તે જમાતે। ચાલ્યા 
ગયો છે. અત્યારે હિન્દનતી શેચનીય સ્થિતિ છે. આજે હિન્દ 
પોતાતી અવનતદશાતું દિગૃદર્શન કર્યા કરે છે-પોતાનાં પ્રાચીન 
ગૌરવને હજીએ યાદ કરી રડયા કરે છે, પરતુ રડીને ખેસી રહેવાથી 
ક'૪ સિદ્ધ થવાતું નથા. પુરૂષાથ વગર સિદ્ધિ મળતી નથી. 

સામ્પ્રત કાળમાં હિન્દની પ્ર'નના શારીરિક, માનસિક અને 
આધ્યાત્મિક બળની સાથે જ તેના આરેગ્ય, આયુષ્ય અને એધશ્વન 
વૈતો હાસ થઇ રલ્રો છે. આરોગ્ય, આયુષ્ય અને એધર્યને અર- 
સ્પરસ ગાઢ સ'બ'ધ છે. એશ્ચયે એટલે ધન, ધાન્ય, સ'પત્તિ, પુત્ર, 
કલત્ર, ઇત્યાદિ પરવાર સ'બ'ધી સુખ, આ સર્વ સુખ મેળવવાને 
માટે પુરૂષાર્થ કરવો પડે છે. જેવો! પુરૂષાર્થે તેવી સિદ્ધિ. જેટલે 
પુરૂષાર્થ તેટલી સિદ્ધિ, ઉત્તમ પ્રકારે ઘણે! પુરૂષાર્થ કરો તો સિદ્ધિ 
પણુ ઉત્તમ પ્રકારની જ થાય. પરતુ તેવા પુરૂષાર્થ ટુંઝી જ'દગી 
વાળાથી થઇ શક્કે નહિ, તેવા પુરૂષાર્થ માટે તો દીર્ધાયુષ્યની જરૂર 
છે. સૌ કોઈ આ સ'સારમાં મોટો થવા અથવા તે। મોટાઇનાં કામો 
કરવા ઇચ્છે છે પણુ એશ્ચર્ય પ્રામ કરવામાં તો ધણા। થોડાજ સફળ 
થાય છે. જન સમુદાયને! ઘણે। મોટો ભાગ તો સુખ-સ'પત્તિ માટે 
વૃથા વલખાં અને તરપડીયાં મારી નિરાશા અને નિષ્૪ળતામાં જ 
ચાલ્યો ન્નય છે. ત્યારે સવાલ ગએ છે કે એકશ્ચય પાપત કઇ રીતે 
થઇ શકે ? 

આને પ્રત્યુત્તર સપણ જ છે. એશ્ચર્ય કઇ બનરમાં વેંચાવું 
નથી તેમ સટ્ટઢાથી પણુ પ્રાપ્ત થઇ શકતું નથી. તે તો ફક્ત ઉત્તમ 
પ્રકારના પુરૂષાર્થથી જ મળી શકે. પુરૂષાર્થથી રું સિદ્ધ નથી થઇ 
શકતું? ઇતિહાસ તરફ નજર નાખો! પુરૃષાર્થથી રામે રાવણને 
ભાર્યો; પુરૂષાર્થથી પાંડવોએ કૌરવો ઉપર વિજય મેળવ્યે[; પુરૂષાર્થ'થી 
શિવાજી જેવા સામાન્ય જાગીદારે ઔરગજેબ જેવા બલિદ શહેન- 
શ્વાહુ ઉપર્‌ વિજય મેળવ્યો; પુરૂષાર્થથી અંગ્રેજો આપણા દેશમાં 
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જ્રાવ્યા; પુરૂષાર્થથી ન્નપાને રશીયાતે હજાર્વ્યું અને અત્યારે પણુ 
જુએ કે ફક્ત પુરૂષાર્થથી જ કમાલ પાશા ગ્રીસ ઉપર ૪ત મેળવ્યે 
જાય છે અને ગાંધીજ આખા દેશમાં પૂન્નય છે એ પણુ પુરૂષાર્થ- 
નો જ પ્રતાપ છે; માટે આપણે પણુ પુરૂષાર્થથી આપણું ધ્ષેય 
આપણી ઇચ્છિત વસ્તુ કેમ પાર ન પાડી શકીએ? પણુ ઉપર 
જણાવ્યું તેમ ઉત્તમ પ્રકારના પુરૂષાર્થ માટે દીર્ધ જીવનતી ઘણી 
જરૂર છે. દીર્ધાયુષ્ય હરકોઈ પ્રયત્ને મેળવવું જ ન્નેઇએ. દીર્ધાયુષ્ય 
ઉપર સિહ્ધિતો મોટો: આધાર છે. આપણાં શાસ્ત્રો તેમજ અન્ય 
પ્રનના તત્વવેત્તાએ તેટલા માટે જ દીર્ધાયુષ્ષ મેળવવા કહે છે. 
આશિર્વાદ પણુ દીર્ધાયુષ્યતો જ અપાય છે, માટે દીર્ધાયુષ્ય મેળત- 
વાતો! ષયત્ન પહેલે કરવો! ધટે છે. તે પ્રયત્ત એક જ રીતે થઇ 
શકે તેમ છે, અને તે એજ કે આરેગ્યતાના નિયમો! જણી તે 
પ્રમાણે વતેવું; આપણા પ્રાચીન ત્રઠષી સ્રુનિએ। જે આયુર્વેદના પ્રણેતા 
છે તેએ પણુ આરેગ્ય સચવાય તેવી રીતે જ વતેવાતી આપણુને 
આગજ્ના કરે છે અતે આજનું વેઘક ( 710[211) ) પણુ તેઓની 
આ આગાને પુદિ આપે છે. 

જેમ પુરૂષાર્થને માટે દીર્ધાયુષ્યની જરૂર છે તેમ દીમૈજીવનને 
આરૅૉગ્યની જરૂર છે. આરોગ્ય વગર્‌ દીર્ધજવનત સ'ભવે જ નહિ. 
જેએ રોગી છે તેએ અથવા તો જેઓ સ્વેચ્છા પ્રમાણે વરતી 
પોતાના શરીરને રોગને લાયકનું કરી સુઝી પોતાની જદગી ડુંઝી કરે 
છે તેઓ કદિ પણુ પુરૂષાથ કરી શકતા નથી, કારણુ કે તેઓતે 
તેઓની નાજીક તખીયત પુરૂષાથ કરતાં અટકાવે છે. ટુંકમાં આરૉગ્ય 
એ જ સર્વ સુખનું સુળ છે એમ જે વેઘ્વર્ય શ્રી જી 
કહું છે તે સવૈથા યથાર્થ જ છે. 

હવે આરોગ્ય એટલે શું તે આપણે તપાસીએ. આપણુતે અન 
નારોગ્ય સ્થિતિમાં રહેવાના સ'સ્કારો ઘણા વખત થયાં પઠી ગયા 
છે-રેગી -અવસ્થામાં રહેવાની આપણુને ટેવ પડી ગઈ છે, અને 
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તેથી જ્યાં સુધી તે સ'સ્કારો અને તે ટેવ ભુલાય નહિ ત્યાં સુધી 
આરેગ્ય એટલે શું ? તે આપણું સશ્પટ સમજ શકીએ નહિ અને 
યાં સુધી આરૉગ્યતુ' વાસ્તવિક માપ આપણુ હાથમાં આવે પણુ 
નહિ. ધણા માણુસા જેએના મનમાં હજારે પ્રકારનાં રોગીપણાનાં 
અદૃષ્ય તત્વો ભયા હોય છે તેગ ભલે પોતાને નિરોગી માને પરતુ 
વાસ્તવિક રીતે તેએ સ'પૂણુ આરેગ્યવવાન છે એમ કહી શકાય જ 
નહિ. જ્યાં સુધી મનમાં અગર તનમાં ૬રાપણુ રોગ રહે ત્યાં સુધી 
તે માણુસ ત'દરસ્ત છે એમ કહેવાય નહિ. 

(યારે નિરોગી એટલે શું ? જવાબ એટલે જ કે હરકેણ 
વસ્તુની ખે બાજુ તપાસ્યા વિતા તેતુ' ખરૂં સ્વરૂપ ન્નણુવામાં આવી 
શક્રે નહિ, ન્યાયાધિશ પણુ ખે પક્ષે તપાસ્યા સિવાય પોતાના કેસનુ” 
ખરૂં રહસ્ય સમજ શકતે નથી; માટે આરોગ્ય એટલે સું તે ન્નણુ- 
વાને માટે પણુ તેની બંને બાજુ-સ્વારથ્ય અને ર્‌ોગ-તપાસી તેતુ' 
બારીક અવલોકન કરવુ' ન્નેઇએ. આરેગ્ય એટલે શું તે નણુતા 
પહેલાં તેતી બીજ બાજી રોગ, તેનાં અંગો, તે થવાનાં કારણે। વગેરે 
જાણુવાં જઇએ. કેવી રીતે ઉઠવું, બેસવું, વતેવું, ખાવુ, પીવુ', વગેરે 
સ'બંધી નિયમો આપણે ન્નણુતા નથી-તે ન્નણુવાની દર્કારે કરતા 
નથી, છતાં આરૈેગ્ય વિષે મોટી મોટી વાતો કરી ત'દરસ્તં રહેવા 
સ્છીએ છીએ તે હવામાં કિલ્લા બાંધવા જેવુ' છે. આરેગ્ય તેના 
ખરા રવરૂપમાં નથી સમનળનતું તેનુ' આજ સુપ્ય કારણ છે? 

આજે જનસસુદાયના મોટા ભાગ સામાન્ય રીતે એવુ' માની 
ખેટે છે કે રોગ અને આરીગ્યનાં મળતત્તો તો કેક્ત વેધ અને 
દાકટરોએ જ નણુવાં જોએ. સામાન્ય પ્રજજનાએ કડાકુટ કરન 
વાતી અને તેમાં માથુ' મારવાની જરૂર નથી. તે જણુવાનો હકક 
કૂક્ત વૈધો અને ડોકટરોને જ છે. શું આ અજ્ઞાન નથો? શું આન 
રગ્ય કેવી રીતે મેળવવુ' તે નણુવાનાો હક સામાન્ય પ્રજાને ન હોઇ 
શકે ? ખગોળ, ભુગોળ, ભુસ્તર, પ્તતિઠાસ, ગણીત, વ્યાકરણુ વગેરે 
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જાણુવાનો આપણુને અધિકાર, પર'તુ આપણા દેહને લગતી નિત્ય 
જરૂરેતી વિધા આરીગ્યશાસ્ર, તે જણુવાને તો ન્નણે આપણુને અન 
ધિકારે ન હોય તેવુ' આજની આપણુને મળતી કેળવણીનુ' ધ્યેય છે 
તે શું એછી દીલગીરીની વાત છે! કખુલ કરવું પડૅ છે કે આ- 
રગ્યશાસ્રના સામાન્ય સૂત્રોના શુકવત્‌ સમુખપાડ ધણી શાળાઓમાં 
કરવામાં આવે છે પષ્યુ તેથી શું તે સૃત્રોની વ્યહવારૂ યોજના થઇ 
શકે ? ઉપર કહી તેવી શાળામાં પણુ તે સૂગો। શિખવનાર તે સામાન્ય 
શિક્ષણુ કે જેતે તે વિષયની ક'ઇપણુ માહિતિ નથી હોતી તે હોય 
છે. આરોગ્ય શાસ્ત્રમાં પારગત થએલે એક પણુ વિદ્દાન શિક્ષક 
અગર અધ્યાપક કે પ્રોફેસર મેડીકલ કોલેજ સિવાય કે।ઇપણુ શાળામાં 
ચોજાએલેો છે ખરા ? જ્યાં સુધી આરેગ્યનાં સૃત્રેતનું” રહસ્ય વિદ્યાર્થી 
સમક્ષ વિસ્તાર પૂવેક સમજાવવામાં ન આવે ત્યાં સુધી ૪ક્ત પે।પરીયું 
સાત આપવાથી દેશને કશે! લાભ નથી. 

આથા એવુ બન્યું છે કે આપણુને આરેગ્યતુ' વ્યવહારૂ સાન 
મળતું નથી અને તેથી આપણે નથી શે।ાધી શકતા આપણુને રોગ 
થવાનાં કારણો કે નથી સમજ શકતા રેગતુ' સ્વરૂપ; નથી રોગને 
અટકાવ કરી શકતા કરે નથી રહી શકતા નિરામી. ટુંકમાં આપણે 
એવી તો પરાધિન સ્થિતિમાં આવી પડયા છીએ કે જે દરદો સહેન 
લાઇથી અને વિના ઓષધે ફક્ત ખાનપાન અને વિહારના સાદા 
ઉપચારથીજ મટી શકે તેવાં દરદો માટે પણુ આપણુને વેધ ડોકટરને 
પૈસા આપીને સલામ ભરવાતી %રજ પડે છે. એટલા માટે ખાસ 
જર્‌રનું છે કે આરે્‌ગ્ય કેવી રીતે સચવાય તે સ'બ'ધી સાન આપણે 
હરકે।ઇ રીતે પ્રા કરવું. અભ્યાસથી, આપણા। શરીર તથા વર્ત'નતા 
બારીક અવલોકનથી અને તે સબંધી પુષ્કળ વિચારો કરવાથી તે 
સાન સહેલાઇથી પ્રામ કરી શકાય છે. 

શરીરતોા મળ કાઢવા નજરૂમાં જવું, શરીર સાફ સાખવા 
નહાવું અતે ભૂખની શાન્તિને માટે ખાવું ગ્માટલું સમજવાથી જ 
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નિરોગી રહી શકાય નહિ, અગરતો આરેીગ્યતું સતાન પ્રાસ થઇ શકે 
નહિ. તેને માટે તો જજર્‌ કયારે જવું, કેવી રીતે જવું, મળ શુદ્ધિ 
કેવી રીતે કરવી; સ્નાન શા માટે કરવું, ડયારે અને કેવી રીતે કરવું, 
કેોણું કરવું કોણ ન કરવું, કેવા પાણીથી સ્તાત કરવું; ભોજન ડયારે, 
કેટલું, કેવા પ્રકારતું અને શા માટે કરવું તથા કેવા સ્થાતમાં કરવું 
ઈત્યાદિ આપણા દરેક વર્તનના બારીકમાં બારીક નિયમે। અને તેની 
તુટીએ। જણી તે પ્રમાણે વર્તવાની જરૂર છે. નિયમે। ન્ણ્યા છતાં 
જ્યાં સુધી તેની વ્યહવાર ચે। જના ન થાય ત્યાં સુધી તે નકામા જ 
છે. આ સર્જ નિયમોથી આપણી સમાજતો મોટો ભાગ બહુધા 
અનાન છે. તે નિયમે। સર્વ નણી શકે તે માટે એવા પુસ્તકની 
અગત્યતા છે ગમ જણાયું; જેકે આપણા પ્રાચીન પ્રાણાચાયે તે 
સબંધી આયુર્વે દમાં સર્વ વિગતે આપી ગએલ છે, પરતુ તેવી 
વિગંતવાળુ' એકાદ સાદી ભાષામાં જુદ જ પુસ્તક હોય તો જન 
સમાજને તે બહુજ આવકારદાયક થ૪ પડે તે હેતુથી આ 
“દિનચર્યા” નામતું પુસ્તક લખાયું છે. તેમાં સુવું, બેસવું, ઉઠેવું, ખાવું, 
પીવું, ફરવું વગેરે સ'બ'ધી તમામ પુરેપુરી માહિતિ આપવામાં આવી 
છે, જને આ નિયમે। વાંચી તે પ્રમાણે વ્યહવાર યોજના થાય તો 
જરૂર હિન્દતી પ્રન પોતાનું ગુમાવેલ આરોગ્ય મેળવી દીર્ત્ર જવી 
ખને અને અંતે શારીશિકે, માનસિક અને આધ્યાત્મિક બળ મેળવી 
પર્માથજા(મ મોક્ષાળામાસેન્યં મૂજસુત્તમવ્‌। એ વાગ્ભટ્ટજવું 
સૂત્ર ખરૂં પાડી પુરૂષાર્થથી ઉન્નતિના ઉચ્ચત્તમ શિખર પર્‌ વિર્‌ાજી 
સદાતે માટે ત્યાં રહે! એ જ શુભેચ્છા સાથે ચાલો આપણા ધ્રિય 
પાઠકે અતે પાઠિકાએ! આપણે “ દિનચર્યા ?” ના :દ્તીય ૫૨ 
જ્છેદમાં પવેશ કરીએ ! 


૭્ઠ 


દ્રિતીય પરિચ્છેદ, 


પ્રાતશ્ચર્યા? 


ત્રાજ્ઞ મુદૂતે રસિછેત્‌ સ્વસ્થો રક્ષાર્થમાથુવઃ । 
વામમરૃ- 





વહેલુ' ઉઠનું. 

વેધકશાસ્ત્રના પ્રાચીન આચાર્ય વૈઘવવર્ય વાગભટ્ટજી પોતાના 
“ અણાંંગ ઉદય ” ગ્ર'થના સૃત્રસ્થાનના ખીશ્ન અધ્યાયના પરથમ 
શ્લોકમાં જ પે્‌રમાવે છે કે “ સ્વસ્થ એટલે નિરોગી મનુષ્યે પોતાના 
આયુષ્યના રક્ષણુને મારે-દીધ'જતી થવાને માટે બાક્લે સુહૂત માં 
એટલે પાછલી ચાર ધડી રાત્રી બાકી હોય ત્યારે (:૪-૫ વાગ્યાની 
અંદર ) ઉઠવું જનેઇએ. ” સૂર્યોદયની પહેલાં ઉઠવાથી મન પ્રસન્ન રહે 
છે અતે શરીરમાં સારી રીતે સ્જુતિ રહે છે તયા આળસ આવતું 
નથી. સ્જર્તિને લીધે શરીરતી તમામ ઇન્દ્રિયા-ન્તાનેન્દ્રિય. તથા કર્મે 
ન્દ્રિયને પોતપોતાનું કાર્ય કરવામાં વિશેષ સામર્થ્ય આવે છે. વળી 
પ્રભાતનો સમય શાન્ત હોવાથી શરીર તથા મન શાન્તિતા આ 
સ્વાદ લેતાં ઉત્સાહમાં રહૈ છે. પ્રાત*કાળમાં ખુદ્ધિ નિર્મળ અને સ્મ- 
રણુ શક્તિ તાજી રહેતી હોવાથી લખવા, વાંચવા અને વિચારવાનાં 
કાર્યો, અલ્પ શ્રમથી સારાં થાય છે અને દિવસતા તમામ. કામમાં 
પણુ ઉત્સાહ વધે છે. જે કાર્યતેો! ક્ડેચો દ્વિસતા ધણા કલાક ગુમા- 
વવા છતાં થઇ શકતો નથી તે કાય'નું નિરાકરણુ વહેલા ઉઠીને થોડી 
વાર વિચાર કરવાથી થઇ શકે તેટલું મગજ તાજું અને શુદ્ધ હોય 
છે. વહેલા ઉઠવાથી નિત્ય નૈમિત્તિક ક્રિયાઆએ વખતસર થઇ શકે છે 
અને તેથી આખો દિવસ ખીન' કામો! કરવાને માટે પુરતો વખત 
મળી શકે છે, પરોડીએ નગૃત થઇતે બિછાનું છેડી દેવાથી મતુષ્ય 
નિરોગી, ખુદ્ધિમાન, તેજસ્તી અને દીર્ધાયુષી થાય છે, જેતી ખાત્રી 
પ્રત્યક્ષ અતુભવ કરવાથી થઈ શકે છે. 


હ 


સોડા ઉઠવાની 'ટેવથી ઉઠનારતા આખો દિવિસ નકામે! 
નાય છે, કામકાજમાં ઉત્સાહ રહેતો નથી, આળસ આવ્યા ઢરે છે, 
એચેની રહ્યા કરે છે, પોતાની નજર આગળ થેોડ' કામ હોવા છતાં 
કામ અને કામ જ દેખ્યા કરે છે, કામ કરવામાં ચિત્ત ચોટતું નથી 
અને શરીર ભારેખમ થઇ જય છે તથા બગાસાં આવ્યા ફરે છે. 
વહેલા ન્નગ્યા છતાં પથારીમાં પડી રહેવાથી પણુ આળસ આવે છે, 
શરીર દપ્યા કરે છે અને પરોટઢીઆની મીઠી ઉંધ આવી જતાં 
પાછલી રાત્રે સ્વપ્તાં આવયાં કરે છે અને કેટલાક પુરૃષાોતે તે તે 
વખતે સ્વપ્નાવસ્થામાં વીયેપાત પણુ થઇ ન્નય છે. ને આ સર્વ 
ખરાખીનો અટકાવ કરવો હોય તો વહેલું ઉઠવું અને પરોાટરીએ 
જંગી જવાય તો ૪%રી ઉંધવાનો પ્રયત્ન ન કરવો કે પથારીમાં 
પડયા ન રહેવું. 

ચાર-પાંચ વાગ્ઢે જેએને ઉઠવાનું અશડય લાગતું હોય તેઓએ 
સૂર્ગાદય પહેલાં તો જરૂર ઉઠેવું જનેઇએ. વહેલા ઉઠવાની રેવ ન હોયતો 
ટેવ પાડવી. આ સમયને વ્યર્થ વ્યય કરનારતો આખો દિવસ 
નકામા તજ્નય છે. જે ચપળતા અને સ્વસ્થતા વહેલા ઉઠનારાઓ માં 
જેવામાં આવે છે તે ભાગ્યે જ કેઈ મોડા ઉઠેનારા આળસુ અગર 
એદીમાં જેવામાં આવે. મરજમાં આવે લારે સુઇ જનાર અને ગમે 
તે વખતે ઉઠેનાર્‌ મ'દબુદ્ધિ અને રોાગિદ્ થયા સિવાય રહેતે! નથી. 

“રાત્રે વહેલા જે સુવે, વહેલા ઉઠે વીર; 
બળ ખુદ્દિ બહુ ધત વધે, સુખમાં રહે શરીર. ” 


એ ઉક્તિ બરાબર છે. વહેલા ઉઠવાની કેવ આપણામાં 
નિચમિતપણુ* લાવે છે? જેએ વહેલા સુવે છે અને વહેલા ઉઠે 
છે તેએ નિરોગી, શ્રીમાન્‌ અને બળવાન હોય છે. #%ક્ત નિયમિત 
વખતે સુવા-ઉઠેવાની ટેવ પાડવાથી જ માણુસમાં નિયમિતપણે રહે 
વાતી રેવ આપો આપ આવે છે. નિયમિત માણસેોનતે હાથે જેવાં 
અને જેટલાં સ્તુત્ય અતે મોટાં કામો થાય છે તેવાં અને તેટલાં 
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અનિયમિત માણુસ ગમે તેટલે! પેસે અને બળ વાપરે તા પણુ થઇ 
શકે નહિ. નિયમિતપણાથી આત્મસ'યમની રેવ પણુ પડે છે. 

વહેલા ઉઠવાથી નેસગિકક આન'દતેો લાભ પણ લઇ 
શકાય છે. સૂર્વાદય પહેલાં ઉઠી શોચ, સમુખમાર્જન, સ્નાન, ઇત્યાદિ 
ક્રિયાઓ આટોપી ૬૪ જે મનુષ્ય અરૂણોાદય કાળમાં આકાશની 
સુંદર્‌ કૃતિનું દરીન કરે છે, પ્રાતઃકાળના શીતળ વાયુને! સપર કરે છે, 
ધ્રજુલ્લિત થએલાં પુષ્પ-પત્ર-#ળોને નિરખે છે, મધુર ગાન કરતાં 
પક્ષીએનાં સુક્રેમળ કલકલારવ રૂપી સ'ગિતનો સુસ્વર સાંભળે છે 
તથા વિશુદ્દ હવાને! યથેચ્છ ઉપભોગ ઠરી. નેસગૅેક આનદ લે છે 
તેના જવનને ધન્ય છે. 

વહેલું ઉઠવું અને સ્વચ્છ હવાતે। દીર્ધ શ્વાસ લેવો એ શરીર 
માંહેના જીવન તત્વને ૬ઢ્િ'મગત કરનાર છે. રોગી મતુષ્યોને માટે 
સ્થૂળ ઔષધની સાથે એ એક અગત્યની સૃક્ષ્મ ઔવધી છે. અને 
નિરોગીએતે તો તે જવનજ છે. હવા ફેર માટે જે શ્રીમત લેકે 
મહાબળેશ્વર, અર્ખદેશ્વર, સીમલા કે બાલાચડી અગર દરિયા કાંઠાના 
ઉચ્ચ પ્રદેશમાં નનય છે તેએ જે ત્યાં જઇ સૂર્ષોદ્ય પહેલાં ન ઉઠે 
અને બાળસુર્યનાં કોમળ કિરણુનું અમૃતપાન કરવાનો એ અમૂલ્ય 
સમય ને ખીછાનામાં આળોટ્યા કરી વ્યથે ગુમાવી દે તો તેના 
જેવે। કેઈ મૂખ નથી. પૈસાનો યથાર્થ વ્યય કરનાર નથી; અને તે 
હવાફેરનો ક'ઈજ લાભ મેળવી શકનાર નથી. 

પરતુ વહેલું ઉઠવું એ વહેલા સુવા વગર બની શક્રેજ નહિ; 
કેમકે થાકેલી સર્વ ઇન્દ્રિયોને ચોકસ સમય સુધી આરામ મળવેજ 
જેઇએ એ કુદરતતો એક અબાધિત નિયમ છે. રાત્રે જેએ। સીતેમા, 
નાટક, નાચ અગર તમાસા નવા ન્નયય છે અને જેએ રાત્રીને 
વખતે પણુ કામ કર્યાજ કરે છે તેએ પોતાતે હાથે પોતાના પમ 
પર કુહાડો મારે છે. તેએ ઉંધ વેચીને રોગતે અને અધ્પાયુષ્યતે 
આમ'ત્રણુ આપે છે. જીએ તેવા લોકોના શરીરેતા દેદાર ! તેએ 
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માના ધણુા। તો આળસુ, એદી, અદકખોલા, ક્રોધી, મૂર્ખ, માંદલા 
અને ગમ વગરતાજ હશે. મોટે ભાગે તેએતાં શરીર દીર્ધ જવન 
ગુશ્નર્વાને માટે બીલકુલ નાલાયક હેય છે અને તેઓ પોતાતા 
મગજનું સમતોલપણું પણુ ડવચિતજ ન્નળવી શક્રે તેવા હોય છે. 


વેહેલા ઉઠવાના કાયદાને ભ'ગ ડરવા માટે હાલતને! 
સુસ્ત બનતે। જતે! જીવાન વર્ગજ જવાખદાર છે; કારણુ 
કે વહેલા ઉઠવાતો ચાલ આપણામાં છેક પ્રાચીત કાળથીજ ચાલ્યે 
આવે છે; પરતુ હવેના જમાનામાં તે ચાલતો અમલ દિવસે દિવસે 
ઉતરતો ન્નય છે, સીતેમા, નાટક, ૪ત્યાદિમાં તથા પારકી નિંદા 
અને ચોવટમાં રાત્રીના મોઠા ભાગ સુધી જગરણુ કરવું અને દિવ 
સતા ૪-૧૦ વાગ્યા સુધી ધું્ટા તાણી પડયા રહેવું એ ચાલ 
આજના જીવાતીઆઓમાં વિશેષ જેવામાં આવે છે, મોડા ઉઠેવાના 
કારણેજ હાલતો જનસમાજ મેટે ભાગે પ્રમાદી, સુસ્ત અતે રોાગિણ 
થતા જતો જેવામાં આવે છે અને તેને પરિણ્‌ામે કુદરતના નિય- 
માનો ભગ કરી શારીરિક વ્યથા ભોગવતો જણાય છે. પછી તે 
વ્યથાના નિવારણને માટે ડોકટરોને મ્હાં માગ્યા દામ આપી વિદેશી 
દવાના ડેઝ ઉપર ડેઝ ગટગટાવ્યા કરે છે. શું આવા લેકે પોતાને 
અગર દેશને ઉદય કરી શકે? જે ધરતાં વડીલે વહેલા ઉઠવાની 
રેવ રાખે નહિ તેમતી પ્રશ્નમાં વહેલું ઉઠવું કયાંથી સ'ભવે ? આવા 
સુસ્ત લેક્રો પોતે સુસ્ત ખનવા ઉપરાંત દેશને સુસ્ત પ્રજને। વારસો 
સૉંપે છે. માટે જે લેકે અશ્રય-આરેગ્ય-આયુષ્ય અને ઉન્નતિના 
ઉમેદવારો હોય તેમણે તે ખ્ાલ્લે સુહ્દર્તમાંજ ઉઠવું અને પોતાનાં 
બાળબગ્યાં તથા કુટુંબની અન્ય વ્યક્તિઓને વહેલા ઉઠંવાથી 
થતા ફાયદાની સમજણુ આપી તેમને પણ્‌ વહેલાજ ન્નગઝૃત કરવા. 
ઈશ્વર સ્મરણણુ 

પ્રાતઃકાળમાં ઉઠીને શય્યાનેો। ત્યાગ કરતા પહેલાં દરેક મનુષ્યતી 
ઉત્તમમાં ઉત્તમ અને પ્રથમ ૪૨રજ એ છે કે તેણું સર્વવ્યાપક જગન 


તનન્‍્ન.૯ નહ 
ક-ન્-ન્્ન્ન્ન્નન શરૃ 


હર્તા શ્રી જગદીશ્વરતું સ્મરણુ કરવું. જે પરમાત્માએ આપણુને સર- 
જ્યાં છે અતે આપણા સુખને માટે પશુ, પ'ખી, શક્ષ, લતા ઇયાદિ 
વિવિધ પ્રકારનાં સાધનો બનાનાં છે તે પ્રભુનું ધ્યાન કરવું, એટલુંજ 
નહિ પણુ, આપણી રાત્રી સુખ શાન્તિમાં પસાર થઇ તેતે માટે તેતો 
ઉપકાર માનવો અને દિવસ પણુ પ્રમાણિકપણું સુખશાન્તમાં પસાર 
થાય તેને માટે તેની પાર્થના કરવી. 


ઇશ્વર આપણા તર૪ કેટલે માયાળુ છે તેતો વિચાર કરે, 
ધશ્વરૅેજ આપણને જેવાને આંખ, સાંભળવાને કાન, ગ'ધ પારખવાને 
અને શ્વાસ લેવાને નાક અને ખાવાને માટે માં આપ્યું છે. તેશુજ 
આપણુને સુકૃત્યાો કરરાને હાથ તથા પગ અને સ્પર્શ કરવાને માટે 
(વચા આપેલ છે. તેણુજ આપણા સુખને માટે જુદા ળુદા પ્રકારનાં 
વાહનો, આંખના ર”જનને માટે લીલોતરી, કણુંન્દ્રિયના સુખને માંટે 
પક્ષીઓના મધુર ટહુકાર તથા જીલખીલાટ વગેરે સાધતે। તૈયાર કરી 
રાખ્યાં છે. વળી તેરું આપણા ભરણ પોષણુને માટે વિવિધ ધકારતનાં 
કૂળ-જ%ુલ-અનાજ-શાક-તરકારી નીપજન્યાં છે, અને આપણને પહે 
રવા એદવાને માટે રૂ, ઉન તથા રેરામ મળી શક્રે તેવી યોજના 
કરી છે. તેજ આપણો હિતચિન્તક અને ઉદ્ધારક છે, તો શું આન 
પણે તેને ક્ષણુવાર પણુ ભુલી જવે! જઇએ ? ધારે કે તેણે આપણુને 
સર્વા'ગ સુંદર ન બનાવતાં લુલા, આંધળા, પાંગળા, બહેરા કરે મૂર્ખ 
બનાબ્યા હોત તથા તેણું આપેલી ઉત્તમમાં ઉત્તમ બક્ષિસ જે વિચાર 
શક્તિ તેન આપી હોતતા આપણું આજે જે પમાણે સુખશાન્તિથી 
રહી શકીએ છીએ તે પ્રમાણે શું રહી શકત? નહિજ. એટલા મા 
ટેજ આપણી ખીજ પૂરજે કરતાં પ્રધાન ફરજ એજ છે કે પથારીને 
યાગ કરતા પહેલાં તે મહાન પ્રભુનું તેના ગુણુગાન ગાઇ સ્મરણુ કરવુ'* 
તેણું આપણુને સ'પૂણું અંગો આપ્યાં છે તે માટે પશ્વિરનો વારવાર 
ઉપકાર માનવો અતે અપ'ગ એટલે આંધળા-લુલા વગેરે દુઃખી મવુષ્યે 
તરફ દયાભાવ રાખી તેને યથાશક્તિ મદદ કરતા રહેવુ. 


શર 


પ્રથમ દર્શન. : 

શય્યાનો ત્યાગ કર્યા બાદ કે! શુભ વસ્તુ અગર સદ્વ્યક્તિનાં 
દર્શન કરવાં કારણુ કે પ્રાતઃકાળમાં સત્‌ પુરૂષ અગર શુભ વસ્તુના 
દર્શન કરવાથી આખો દિવસ શુભ વિચારો આવ્યા કરે છે અતે 
તેથી તે શુમ વિચારેતે કાર્યમાં યોજ શુભ કાર્યાય કરવા શકિતમાન 
થવાય છે. આપણા પ્રાણાંયાર્યોએ તીચેતી ચીન્નેમાંથી કોઇનાં પ્રથમ 
દર્શન કરવા ફ્રમાવેલું છે. 

“દહીં, ધી, આરસી, સર્ષવ, ખીલી, ગારાચન અગર માળા ” 
આ વસ્તુઓ શુભ વિચારેોતે ઉત્પન્ત કરવાળી છે. આ વસતુનું 
દર્શન અગર સ્પર્શન કરવાથી રાભ વસ્તુતી પ્રાપ્તિ થાય છે. જે 
મનુષ્ય દીર્ધ જવન ગાળવા ઇચ્છે છે તેગે સવારમાં ઈશ્વર સ્મરણુ બાદ 
નિત્ય ધીમાં પોતાતુ' મ્હૉં જેવુ'; કારણુ કે ગુમ વસ્તુતા નિત્યના 
પ્રાતઃ્કાળનાં દર્શનથી આપણામાં એક પ્રકારતી શુભ ભાવનાને। જન્મ 
થાય છે અને તે શુભ ભાવનતાથીજ આપણે જે પ્રકારની સિદ્ટિ 
મેળવવા ધામ્તા હોઈએ તે સહેલાઇથી મેળવી શકીએ છીએ, 
ચારશોમાવનાયર્ય સિર્ટિમિવતિ તાટકીી 1 જેવી ભાવતા તેવી 
સિદ્ધિ માટે ઉચ્ચ પ્રકારતી ભાવનાને જન્મ આપવા નિત્ય પ્રાતઃકાન 
ળમાં સત્‌ પુરૂષ અગર શુભ વસ્તુતાં દર્શન કરવાં. 
ઉષાપાત. 

પ્રાત'કાળમાં સૂેદદય પહેલાં ત્રણુચાર ધડી રાત્રી ખાઈ હેય 
ત્યારે ઉઠીને જે પાણી પીત્રામાં આવે છે તેતે ઉષાપાન કહે છે. ઇશ્વર 
સ્મરણુબાદ પથારીમાંથી પગ હેઠળ મુકતાં પહેલાં જ આડે અ'જલી 
એટલે લગભગ ૨૦ તોલા પાણી પીવું જઇએ. વૈઘવર્ય ભાવમિશ્ને 
તે સબંધી એમ લખેલું છે કે “જે માણુસ સૂના ઉદયકાળમાં 
પાણીની આઠ અ'જલી પીવાને રિવાજ રાખે તે માણુસ રોગ અને 
જરા એટ્લે ૃહાવસ્થાથી મુક્ત રહે છે અને ૧૦૦ વર્ષે પર્યત સુખથી 
જવી શક્ઠે છે. ” આયુવેંદના બીન્ન ગ્રા! માં પણુ લખેલ છે કે “ જે 


૩ 


માણુસ સૂર્યોદય પહેલાં પાણીની આઠે અ*જલી પી જય તે માણુસ 
વાત-પિત્ત તથા કફતે જતીને ૧૦૦ વર્ષ સુધો જવી શકે છે. ” 

સર્ચોદયને જરા વખત હોય તે સમયમાં આ પ્રમાણે પાણી 
પીવાનો અભ્યાસ રાખવાથી હરસ, સોન, તાવ, ઝાડતુ' ૬૨૬, પેટના 
રામ, ૨હ્દાવસ્થા, કે1૦, મેદનો વિકાર, મૃત્રવિકાર, લોહીબિગાડ, પિત્ત- 
ખિગાડ, કાનના રોગ, ગળાના રોગ, માથાના રેગ, કેડના રોગ, 
આંપમના રોગ, શળ અને વાત, પિત્ત, ક૪ તથા ક્ષયથી થતા બીન 
રગે પણુ ન!શ પામે છે. 

નાડવતી ઉષાપાન કરવાથી વળી વધારે (યદા થાય છે. 
આયુર્વેદમાં તે વિષે કહે છે કે ““ જે માણુસ રાત્રીનુ' અ'ધાર્ર્‌ નાશ 
પામે સારે ઉષાકાળમાં નિત્ય નાકવતી પાણી પીએ તે માણુસની 
ખુદ્ધિ પરિપૂર્ણ થાય, આંખો ગરૂડ પક્ષીના જેવી તેજસ્વી તથા બળન 
વાન થાય, ધોળા વાળ ન આવે, શરીરે કરચલી ન પડે અને સર્વ 
રોગ નાશ પામે. ” નાકથા ત્રણુ અ'જલી એટલે લગભગ ૧૦ તોલા 
પાણી પીવું જનેઈએ. વળી નાક વાટે આ પ્રમાણે પાણી પીવાથી 
ખીલ, વળીઆ, ધોળાં, સળેખમ, સ્વરભ'ગ, ઉધરસ, અને સોક મટે 
છે, આંખો સારી રહે છે અને રસાયન જેટલે! ક્રાયદે થાય છે. 

જેણું સ્નેહપાન કર્યું હોય એટલે ધી કરે તેલ પીધું હોય, ક્ષત 
થએલ હેય, રેચ લીધે! હોય, પેટ ચડયું હોય, જઠૅરાશિ મ'દ પડચે। 
હેય, આંચકી આવતી હેય અથવા કક કે વાયુથી કે!ઇ રોગ ઉત્પન્ન 

થએલ હોય તેણું નાકવતી ઉષાપાન કરવું નહિ. 

પાણી સિવાય બીજી ચોન્નેનું' પણુ ઉષાપાન કરી શકાય, જેમ 
કરે ધી, દુધ, મધ વગેરે* પરતુ આ પ્રયોગમાં વિઠ્દાન વૈઘની સલાહ 
લધ્ને તે પ્રયોગ કરવો. વાત પ્રકૃતિવાળાતે ધી પીવું હિતકર છે, 
પિત્ત પ્રકૃતિવાળાને દુધ પીવું હિતકર અને ક' પ્રકૃતિવાળાને મધ પીવું 
હિતકર છે. મિશ્ર પફૂતિવાળા માટે પ્રકૃતિના પ્રમાણુમાં ' ઉપરની 
વસ્તુઓ મિશ્ર કરી તે પીવુ', પરતુ પાણી એજ સર્વેની પ્રરૂતિતે 
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અતુકુળ અને સુલભ હોવાથી ને પાણી પીવાનો પણુ નિત્યનો નિન 
યમ રહી શક્રે તો પણુ ધણો લાભ મેળવી શકાય. જેએ। સૂર્ઝાદય 
પછી ઉઠંનારા છે તેએને માટે ઉષાપાન નકામું છે. 

ઉષાપાન માટેનું પાણી કેવું વાપરવુ' તે સ'મંધી વિચાર 
કરવો! ધટે છે. બાજ્ને મુહતેમાં પીધેલું પાણી બસ્તી તથા મળાશયનતું 
શોધન કરે છે તથા અઔમાજણુને પચાવી પ્રાતઃકાળમાં સાફ દસ્ત 
લાવે છે તે ખરૂં, પર'તુ જે તે પાણી પહેલેથીજ ખુબ ઉકાળીને 
ઠોર્વામાં આવ્યું હેય તા તે અધિક લાભ કરે છે. ઉકાળેલું સ્વચ્છ 
પાણી પચવામાં હલકુ, મધુર, પથ્ય, દીપન, પાચન છે તથા શ્વાસ, 
ખાંસી, હેડઝી, આરો, નવો તાવ તથા કફને મટાડે છે, તેમ જ 
બસ્તીતું શેધન કરે છે, હૃધ્ય રોગ, પડખાતુ' શળ, ગુલ્મ, અરૂચિ 
તથા પીનસ રંગમાં હિતકર છે. બરલ રેગવાળા માટે પાણી ઉકા- 
ળતી વખતે તેમાં થોડું સિધાલુણુ નાખ્યું હોય તો અત્ય'ત જ્રાયદો 
કેરે છે. શર્દૂ ત્થા ગ્રીષ્મ રૂતુ સિવાયની બાજીની ચાર રૂતુમાં તે 
રાતવાસી પાણી જરૂર ઉકાળેલુંજ હોવું જઇએ. વર્ષાગ્ડતુમાં પાણી 
ધણા દેોષયુક્ત હેય છે માટે તે ત્રડતુમાં પાણીને ખુબ ઉકાળવું. 
સારી રીતે ઉકાળેલું પાણી આરેગ્યોદક કહેવાય છે અને તે ખાંસી, 
શ્વાસ, વાયુ, નવીત જ્વર્‌ વગેરે દરદો જલદી મટાડૅ છે તથા મેદ, 
કકે, સળેખમ, શળ, ગુલ્મ, ઉદર રોગ તથા અજીર્ણ મઢાડૅ છે; 
પરતુ ગરમ કરેલું પાણી મદ, મૂર્છા, ઉલટી, પિત્તજ્વર, દાહ, તૃષા, 
વિષ, રક્તપિત્ત તથા પ્રમેહમાં તુકસાનકારક છે. 
શાચવિધિ-મળશુદ્રિ* 

શૌચ એટલે શુદ્ધિ. સૌચક્વિ ખે પ્રકારતી છે. એક બાલ્રશોચન 
ક્ષા એટલે શરીરના બહારના અવયવોતે શુદ્ધ રાખવા તે ક્યા 
અને બીજ અભ્ય'તર્‌ શોચક્રિયા એટલે શરીરતી અંદરના અવયન 
વાતે શુદ્ધ રાખવાની ક્રિ. અભ્ય'તર્‌ શૌચક્રિયાના પણુ ખે વિભાગ- 
એક શરીરતી અભ્ય'તર શૌચક્રિયા અતે ખીજ મન તથા અંતઃકરણુતી 
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અભ્ય'તર શોચક્યિા. આમાંથી આપણે (કત શરીરની અભ્ય'તર 
શૌચવિધિ વિષે કહેવાનું છે. 


ઉષ્ાપાન કર્યા બાદ પેટપર હાથ ફેરવી મળ દેવતાનું ધ્યાન 
ધરવું અને યારબાદ મળ ત્યાગ કરવા માટે તત્પર થવું, ષ્રાતઃકાળમાં 
મળ ત્યાગ કરવાથી અત્યત લાભ થાય છે. ભાવ પ્રકાશમાં તે 
વિષે લખ્યુ' છે કે “ સવારમાં જ મળ, વાયુ તથા મૂત્રનુ' વિસ 
જન કરવાથી આયુષ્યની ૬ૃદ્દિ થાય છે, કારણુ કે તેમ કરવાથી 
આંતરડાંમાં ધુરધુરાટ, પેટના આફ#રે। અતે ભારૅપણુ મટે છે. નને 
સવારમાં મળમૂત્રનું વિસર્જન ન કરતાં તેને રોજી રાખવામાં આવે 
તો પેડુ ચડી આવે છે, શળ ઉપડે છે, ગુદામાં કપાયા નેવુ' થયા 
કરે છે, ઉપરા ઉપરી એડકાર આવ્યા કરે છે અને કેઇઇ વખતે 
તા માંમાંથી પણુ બગાડ નીક્રળે છે. વાયુ, મૂત્ર અને ઝાડાને રકન 
તાથી પેટ ચડી આવે છે, ગ્લાની થાય છે અને દરદ પણુ થઇ આવે 
છે. વાયુતો રેોધ કરવાથી પેટમાં વાયુ સ'બંધી બીન રેગે। ઉત્પન્ન 
થાય છે, મૂત્રને રોકવાથી મૂત્રાશય તથા લિ“ગમાં શળ નીકળે છે,મૂત્રરૃચ્છ 
થાય છે, માથામાં પીડા થાય છે, શરીર નમી ન્ય છે અને સાથ 
ળના સાંધામાં ન્નણું સાથળ ખે'ચતા હોય તેવુ” દરદ થયા કરે છે; 
માટે મળમૃત્રતી હાજત લાગે યારે ખી“ બધાં કામ પડતાં #સુષીને 
પણુ તે પ્રથમ કરી લેવાં. જેમ કુદરતી હોજતતે દબાવવી નહિ તેમ 
ખળાત્કાર્થી પણુ કુદરતી હાજતને કદી પેદા ન કરવી. કામ, ક્રોધ, 
મય, શેક ઇત્યાદિ મતોવેગતે અટકાવવા પરતુ મળમૂત્રાદિ શરીરના 
ગેગાોતે અઢકાવવાથી અનર્થ પરિણામ આવે છે.” 

મળશુદ્વિ કેવા સ્થાતમાં કરવી તેતે પણુ વિચાર કરવો 
ષટે છે. અસલના વખતમાં હાલ મેટા શહેરામાં જેવા જાજરૂ છે 
તેવાં નહોતાં, તે વખતે તો ખુલ્લા મેદાનમાં અગર જ'ગલમાં સર્વ 
્ેકો મળત્યાગ માટે જતા. સ્રીઆ તથા છેકરાંએ માટે નછક 
નાડા રાખવામાં આવતા, તેપણુ ખુલ્લા જ રહેતા. આજપણુ નાના 
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નાના શહેરે! અને ગામડામાં તે પરપરા ચાલી આવે છે. મળયાગને 
માટે ખુલ્લું મેદાત એ ઉત્તમ સ્થાન છે. ત્યાં મળત્યાગ કરવા જવાથી 
રવા સાથે ખુલ્લી હવા તથા પ્રાતઃકાળતાં દસ્ય્રો અને બીજ કેટલી 
એક મજ અતુભવાય છે; પરંતુ મોટાં શહેરોમાં તે યોજના કાયમ 
રહી શષી નથી એ ધણી દીલગીરીની વાત છે. મોટાં શહેરોમાં આજે 
ઘેર્‌ં ઘેરે નનજર્‌ થઇ ગયાં છે. “નજર થયાં તે તે! ઠીક પણુ તે 
બીલકુલ સા# રખાતાં નથી અને એવી તો દ૬ગેધથી ભરેલાં રહે છે 
કે નાકને ડુચે। માર્યા સિવાય ત્યાંથી પસાર થવું પણુ સુશ્કેલ થાય 
છે, જેતે ત્યાં નનજરૂતી સગવડ હોય તેગે તે સા રખાવવાંજ 
નેઇએ, જે જાજરૂ સાક્‌ રડેતાં ન હોય તો તે સગવડ નહિં પણુ 
એક પ્રકારતી અગવડ જ છે. જેવો અને જેટલો આનત'દ બેઠંકતા 
ઓરડામાં અગર રસોડામાં લઇ શકીએ તેટલે! અતે તેતો આન'દ 
“જરૂમાં જતાં લઈ શકીએ તો જ નનજરૂ રાપ્યાતું' પમાણુ. હાલમાં 
મે।ટાં શહેરોમાં કેટલેક ઠેકાણું ગટરકતેકશનનાં ન્નજરૂ થયાં છે અને 
તે બનતાં સુધી સા? રહે છે ખરાં, પણુ ધણા આળસુ અને એદી 
માણુસો “જર સા# રખાવવામાં ધગાં ખેદરકાર રહે છે અને 
તેથી ત'દરસ્તીના વિષયમાં તેટલું સહન કરે છે. 


જાજરૂ સારે શખવા અગર રખાવવાં એ એક અગત્યની 
ક્રિયા છે, અતે તે ક્યા ભ'ગી લેકે! કરે છે, પરંતુ ભ'ગીતે અનેક 
“જરે સાફ કરવાનાં હોવાથી તે જેમતેમ ઉતાવળે સાફ કરી 
ચાલતા થાય છે આથી આપણાં નનજરૂ સાક થતાં નથી અને 
સા# રહી શકતાં નથી. જે માણુસને સ્વચ્છતાની કિમત છે તેણે 
નતતે ઉપર્‌ ઉભા રહીને “જર બરાબર સાફ કરાવવાં નેઇએ. 
અતે તે માટે ભ'ગીતે ખાસ વધારાને પગાર આપવો જ્નેઈગએ. 
જે ગટર કતેકશનવાળાં નનજરૂ હશે તો તેને વધારે પાણીથી ધોવરા- 
વવાથી તે સાફ થઈ જશે, પણુ ને તે સાધારણુ ન્નતનાં હશે તો 
તૈને ખુબ ધોવરાવવા ઉપરાંત મળમુત્ર ત્યાગ કરવાતું પાત્ર પણુ સારી 
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રીતે ધોવરાવવું જઇએ. વાસણુની નીચેની તથા આસપાસની જગ્યા 
પણુ હમેશાં પુષ્કળ પાણીથી ધે1વવરાવીને સા( રખાવવી જેઇએ. પ્રથમ 
આ કામ કદાચ ક'ઢાળાભરેલું લાગશે પણુ હમેશતા મહાવરાથી તે 
તદન સહેલું અને સુખદાઇ થઇ પડરી. જજરૂતે હમેશાં સ્તચ્છ 
પાણીથી ધોવરાવવા ઉપરાંત અઠંવાડીઆમાં એકાદ વખત જ'તુધ્ન 
પ્રવાહી જેવાં કે કળીચુતે,, જ્ીનાઇલ, મોરથુથાતુ' પાણી, રસકપુરનુ' 
પાણી, ગ્યાસતેલ-સાખુ અતે પાણીતુ' મીડશ્વર પ્રત્યાદ્ધિ સાફ 
કરાવવું જોઇએ. 

મળત્યાગ કરતી વખતે કેવી રીતે બેસવું તે સબંધી પણુ 
ધ્યાન રાખવાની જરૂર્‌ છે. નજ્નજરૂ જનાર્‌ વ્યક્તિઓને સ્વચ્છતાને 
પાઠં ભણાવી દેવે। જેઇએ. તે વ્યક્તિએ નાજરૂમાં એવી રીતે બેસવું 
ભેઇએ કે જેથી મળ બરેબર નીચેતા પાત્રમાં પડે અને ખીજ 
જગ્યાએ ચોટે .નહિ, આપણામાંથી ઘણા અજ્ઞાન માણુસો આવી 
સામાન્ય બાબત ઉપર પુરતું ધ્યાત આપતા ન હોવાથી નજન્રરૂ ગ'દાં 
થઇ ગ'ધાઇ ઉઠે છે અને બીજ વ્યક્તિઓને તે “્નજરૂમાં જતાં સુમ 
પેદા થાય છે. 

ન્નજરૂ જતી વખતે બંને પગપર જેવી રીતે આપસું ઉભડક 
ખેસીએ છીએ તે રીત અતિ ઉત્તમ છે. આમ ખેસવામાંએ ડાબા 
પગપર જરા વધારે વજન આપીને ખેસવાથી મળ ઘણી સહેલાઇથી 
ખહાર નાકળી શકે છે. મળત્યાગ કરનાને માટે વિવિધ પ્રકારનાં સાધન 
નાનો ઉપયોગ કરનાર પાશ્ચિમાત્વવાસીએ આવી રીતે મળત્યાગને 
માટે ખેસવું એતે એક નવિન પ્રકારની શૈધ માતે છે પણુ તેઓ 
જાણુતા નથી કે હનર! વર્ષથી ભારતવાસીએ આજ રીતે ખેસીને 
મળત્યાગ કરે છે. 

મળત્યાગ કરતી વખતે વિચાર પષણ્‌ મળત્યાગ સ'બ”- 
ધીજ કરવા જેોઇએમ મળ જલ્દી આંતરડાં તથા ગુદામાંથી બહાર 
આવીને પેટ સાફ થઇ નનય તે માટે મળદેવતાનું આરાધન કરવું 
ન્નેઇએ. વિચારની ક્રિયા ઉપર જલ્દી અસર થાય છે. જેવા 

જે 
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આપણે વિચાર કરીએ છીએ તેવા આપણે | બનીએ છીએ. મળન 
રવતાતુ* આરાધન કરવુ' એટલે મળ જલદી બહાર નીકળી જય તેવી 
શુદ્ધ ભાવે ઇચ્છા કરવી. જેઓને મળત્યામ કરતાં વધારે વખત લાગતો 
હોય તેએએ તે વખતમાં ઉત્તમ ઉત્તમ તિચારેા કરવા, કારણુ કે તે 
વખતના જેવી શાન્તિ બીજે વખતે ભાગ્યેજ મળે છે. જેને મળયાગ 
કરતાં વધારે વખત લાગે છે તેતે સાધારણુ રીતે બંધકાશ હેય છે. 
ભે અનાજ બરાબર પચી ગયું હોય તો મળને બહાર આવતાં 
વખત લામતે નથી. 

કેટલાક મઃણુસાને જજરૂમાં છાપાં અને ખક્રો વાંચવાની ખુરી 
આદત પઠી જય છે; આથી તેઓની મળઉત્સગે કરવાની શક્તિ ઉપર 
ખરાબ અસર થાય છે. તેઓને ધણાં વખત સુધી ન્નજરૂમાં ખેસી 
રલ્રા સિવાય મળ ઉતરતો નથી. આથી તેઓને ધણું ભાગે હરસ, 
મસા, બંધકેષ વગેરે દરદ થાય છે માટે નનજરૂમાં -વધારે વખત 
એસી રહેવું નહિ. 

ધણા આળસુ અને એદી માણુસો વહેલા ઉઠી પથારીમાં નનગતા 
પઠી રહે છે, અને તેઓને દસ્ત તથા પેશાબની હાજત લાગી હોય 
છતાં વહેલું ઉઠેવુ' પડે તે બીકથી તે હાજતોાને દ'ાવી રાખે છે અને 
તેથી પરિણામે અનેક રોગના ભોક્તા બની તેના નિવારણુતે માટે 
આપષધેના ૪ાકડા ભરી ૬થા [ફાં મારે છે. આ એક અતિ તુકસાન- 
કારક ટેવ છે એમ સમજ કુદરતી વેગાને કદિ પણુ અટકાવવા ત હિ, 

ગુહ્યભાગા ધોવા વિષે--મળમૂત્ર કરી રહ્યા બાદ ગુલ્રભાગાને 
સ્વચ્છ અતે પુષ્કળ પાણીવતી ધોવા જઇએ. આ ક્રિ।ને આપણા 
ત્રકષિમુનિઆએ અતિ પવિત્ર માનેલ છે પશુ આજકાલ આ ક્રિયા 
તર્‌ અઆંતિ સુગની દૃછિથી ન્નેવામાં આવે છે અને તેથી કેટલાક 
લોકો આ કામ પાશેરથી અધોાશેર્‌ પાણીમાં પતાવી દે છે. ગુલસ્થાનેા 
બરાબર સાક્‌ ન રહેવાતે લીધે તેમાં ગદદ?ી અને વિકાર થાય છે 
અને કે।ઇ કોઈ વખતે ફીડા પડે છે. સુધડ માણુસો આ વાત સારી 


પ્લ 


પેઠે સમજતા હોવાથી તેએ મુલ્મભાગોતી શુદ્ધિતે માટે પાંચશેર પાણી 
પણુ ઓછું છે એમ માને છે. પ'ડિત ભાવશિશ્ર લખે છે કે “ગુદા 
આદિ જે મળમૂત્રના માર્ગો છે તેતે સાફ રાખવાથી કાંતિ તથા બળ 
વધે છે, પવિત્રતા આવે છે અને અલક્ષ્મી, ડલેશ તથા પાપનો નાશ _ 
થાય છે. હાથ તથા પગ ધોવાથી શુદ્ધતા રહૈ છે, મેલ એછે થાય 
છે, પરિશ્રમ મટે છે, પુછિ મળે છે, નેત્ર સારાં રહે છે અને રેન 
ગુણુતા વેગ શમી નય છે.” ગુલ્રમાગા ધોવા બાદ હાથ, પગ તથા 
મ્હાં સારી પેઠે ધોવાં અતે આંખમાં ઠંડુ પાણી છાંટવું. આથી 
આંખની તેજસ્વીતામાં એર વધારા થાય છે અતે ૬દ્દાવસ્થામાં પછુ 
ચસ્માતી જરૃર રહેતી નથી. ત્યારબાદ સ્વચ્છ પાણીથી પુષ્કળ કોગળા 
કરી સુખશુદ્ધિ કરવી. હાથપગ ધોવા માટે માટી સોૉંધી અને 
ઉત્તમ વસ્તુ છે. 


મળમૂત્ર કરવાની ક્િયામાં ધ્યાનમાં રાખવા લાયક 
ફ્રેઢ્લાક નિયમે।* 

૧ ખીજએ કરેલ મળમૂત્ર વાળી જગ્યા પર બહાર *જરૂ જતા 
હે'ય તેણે બેસવું નહિ. 

૨ જ'ગલમાં “જરૂ કરવા જતા હોઝએ તો ઉપર માદી કરે 
ધુળ ભભરાવવાનું ભુલવું નહડિ- 

૩ ઝાડૅ પેશાબ કરતી વખતે બનતાં સુધી મ્હૉં બંધ રાખવું. 

૪ ઝાડો પેશાબ કરવામાં કદિ પણુ જેર કરવું નહિ. 

પ મળમૂત્ર કરવાના અવયવો હમેશાં સ્તરછ રાખવાન 

૬ ઝાડે-પેશાબ કરી આવી સ્ત્રચ્છ પાણીથી પુ"કળ કે।ગળા 
કરવા તથા માટી અગર સાખુ વતી સારી ઉપેઠે હાય પમ ધોવા. 

૭ જાજરૂતી અંદર ઝાટયા-પેશાબતાં મલીન જ'તુએ ઉડતાં 
હોય છે તેનો અઢકાવ કરતા મરતક તથા કાત ઢાંકવાં અને સુખ 
આડુ' વર રાખવું. 

૮ બને લાં સુધી જગલમાં મળ ત્યાગ માટે જવું* 
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દ'ત ધ-વન--સુખ શુદ્િ. 

શોૌચવિધિ સમાપ્ત થયા બાદ પછીની જે ક્યા કરવાની છે 
0 મુખશુદ્દિ છે. દિવસ તથા રતત્રીના વખતમાં દાંત તથા જભ 
ઉપર' જે મેલ ચડૅ છે તે મેલને જે રોજરોજ કારી નાંખવામાં ન 
આવે તો તેતો! દાંત પર જમાવ થાય છે અને તેતી કપેોરી દાંત 
પ્રમ બાઝી દાંતને સેડવે છે અને છેવટે દાંતનં નબળા બનાવી પાડીન 
નાખે છે. તેમ થવા ન પામે તે માટે નિત્ય સુખશુદ્ધિતે માટે દાતણુ 
હરેવું જરૂરનું છે. 

દાતની જરૂરીઆત--દરેક વસ્તુતે જને ચાવી ચાવીને ખાધી 
હૈ!ંય તોજ તે પચી શકે છે. દાંત વગર કેઇ વસ્તુ સારી રીતે 
ચાવી શકાય નહિ, તેટલા માટે ઇશ્વરે મતુષ્યનતે દાંત આપેલા છે. 
જેઓને દાંત નથી હોતા તેએ બરાળર ચાવી શકતા નથી અને 
તેને પ!રેણામે તે માણુસો વિવિધ ધરકારતી ખીમારીએ તા ભોગ થઇ 
પડે છે. અત્યારે અનેક માણસોમાં જે શારીરિક નિર્બળતા જેવામાં 


આવે છે તેનું એક કારણુ એ પણ છે કે તેએ પોતાના દાંતને 
સ્વચ્છ રાખી તેતી રક્ષા કરતા નથી અને તેથી તેએ પોતેજ 


ષાોતાતા આરેગ્યના ભક્ષક બને છે, જ્યાં સુધી મતૃષ્યને દાંત હેય 
છે ત્યાં સુધી તે દાંતની કિમૃત સમજ શકતે નથી કારણુ કે કઇ 
પણુ વસ્તુતી ખરી કિમત તે વસ્તુની ગેરહાજરીમાં જ થઇ શકે 
છૅ. દાંતના સુષધસિ& ડૉ. વિલયમ આલસર કહે છે કે “ દાંત 
એ હીરાથી પણુ અધિક કિમતી છે.” ખરાબ દાંતથી બદહજમી, 
લોહીની ન્યૂનતા, ફીકાશ અને નિર્બળતા આવે છે. સ'કામક રેગે। 
અને કાનના રેગેોા। પણુ ખરાબ દાંતમાંથી જન્મ પામી શકે છે. 
હાલના જમાનામાં પાશ્રિમાત્ય ડોકટરોએ. એવું શેધી કાઢયું છે કરે 
“હાલમાં માણુસ નત જે પ્રકારના રોગો ભોગવે છે તેતો મોરા 
ભાગ અસ્વચ્છ દાંતતે આભારી છે, અસ્વચ્છ દાંતમાંથી પાએરીઆ 
નામની વસ્તુ ગળામાં ન્નય છે અને તેથી માણુસને ગભીર છાની 
થાય છે. ” તેટલા માટે જરૂરતું છે કે દાંતની રવચ્છતા ગમે તે 


રૃ 

ભોગે જાળવવી. રાત્રીએ દાંત પર જમેલેો મેલ ગળામાં જવા ન 
પામે તે માટે સવારમાંજ દાતણુ કરવું એ હિતકર છે. 

જે લોકે દાતણુ કર્યા સિવાય ચા પીવાની ખુરી લતમાં હોય 
છે તે લોકોના દાંત બહુધા નબળા જ ન્નેવામાં આવે છે. તેઓનાં 
દાંત વહેલા પડી ન્નય છે અતે દાંતતી આ ખામીને લીધે તેએ 
બનાવટી દાંત પહેરે છે અગર તો ખેો।ખે દાંતે ચાવે છે અને તેથી 
બંધકોષ થઇ આવે છે માટે દાતણુ કર્યા સિવાય ચા પીવી નહિ. 

દાતણ કેવું કર્‌જું-- આપણા દેશમાં સાધારણુ રીતે બાવળની 
લીલી સો?ીનું દાતણુ કરવામાં આવે છે, ૫૨'તુ જુદી જુદી વતસ્પુ- 
તિના દાતણુમાં જુદ્દો જીદે ગુણુ રટેલો હોય છે અતે તેથી પ્રકૃતિ 
અનુસાર દાતણુ કઈ વનસ્પતિતુ' કરવું તે શેધી કાટી તેતુ' દાત'યૂ 
કરવામાં *માવે તો વિશેષ લાભ મેળવી શકાય. ભાવપ્રકાશમાં તે 
વિષે ઉલ્લેખ કરતાં લખે છે કે “બાર આંગળ લાંખુ', ટચલી આંમન 
ળીની અણી નેવું જાડું, સરલ, ગાંઠ વગરતુ' અતે છિદ્ર વગર” 
દાતણુ કરવું. મધુર્માં મહુડાનુ% તીખામાં કર'જતુ' અતે કષાયમાં 
ખેરતું દાતણુ શ્રેઇ છે. આકડાતુ દાતણુ કરવાથી શક્તિ, વડનું કરન 
વાથી દીપિ, કર'જતું કરવાથી જય, પીપળતુ' કરવાથી ધન સ'પત્તિ, 
ખોયઠીતુ' કરવાથી મિધાન્ન, ખેરતું' કરવાથી સુગધ, ખીલીનુ' કરવાથી 
પુષ્કળ ધન, ઉંબરાતુ' કરવાથી વચન સિદ્ધિ, આંખાતુ કરવાધી 
આરોગ્ય, કદબતુ' કરવાથી ધિરજ તથા સ્મરણુ શક્તિ, ચ'પક્ું 
કરવાથી વાણી તથા કાનની દઢતા, સડસડીઆવુ' કરવાથી કીર્તિ, 


ભાગ્યશાળા પરણું, દીર્ધ _આયુષ્ય તથા આરેગ્ય, અધેડાનું કરવાથી 
।ધરજ તથા ધારણુ શક્તિ, ખીબલાનુ કરવાથી ખુદ્દિ, દાડમ, ચન 


સુંદ્દો તથા ઇદ્રજવતુ' દાતણુ કરવાથી સારૂં રૂપ મળે છે અને નમન 
સાઈ, તગર તયા હારસિ'ગારતુ' દાતણુ કરવાથી ખરાબ સ્તમે 
આવતું નથી, તાડતુ' દાતખુ, ચગુાડી, કેતરી, ખ'ીરી અને નાળીન 
એરીતનુ' દાતણુ કરવું નહિ કારણુ કે તેવી દાંતને ઇન થવા 
સંભવ છે. સમય, દોષ, અને પ્રકૃતિનો વિચાર કરી યોગ્ય રસ અને 


ર્ર 


શક્તિ વાળા ઝાડનુ* દાતણુ કરવુ”. ગુણુ, ર્વાદ અને પ્રાપ્તિમાં બાવન 
ળતુ' દાતણુ સુલભ હોવાથી તેનુ' દાતણુ કરવાનો રીવાજ આપ-* 
ણ્‌।માં ચાલે છે અને તે યોગ્ય છે. 

દાતણ કયા અતે કેવી રીતે કરલુ'-સંદર અને સ્વચ્છ 
જગ્યા ઉપર સેતર|% અગર સાદડી પાથરી તે પર સ્વસ્થ ચિત્તે 
નેસી દાતણુ કરવુ, પ્રથમ દાતણુને ધીમે ધીમે ચાવીને બારીક કુચ 
હેરવે. પછી તે કુચાનો અગ્ર ભાગ જે સાધારણુ રીતે સખત હોય 
છે તેને દાંતવતે તોડી નાખવે।. બાષી જે કુણા કુચો રજ્યો તે વતી 
દાંતતી ઉપર જામેલ મેલને ધીમે ધીમે ધસીને કાઢી નાખવો, લાર 
ખદ પેઢાં ઉપરની છારી આસ્તેથી ૬ર કરવી, અને પછી મ્હોૉંની 
અ'દરનોા મેલ, જભ ઉપરની છારી વગેરેથી ૬૨ કરવાં. દાંત સારી રીતે 
સાફ થાય તથા મ્હાંમાં સુગ'ધ આવે અતે દાંત મજખુત થાય 
તેઢલા માટે દાતણુ કરતી વખતે કે!ઇ પણુ સારી નજતતુ મજન 
વાપરવું અને તે એક એક દાંત ઉપર એવી રીતે ઘસવુ' કે તેથી 
દાંતને દળ્નન આવે. મજન નિત્ય ધસવાથી દાંત સાક્‌ રહેવાની સાયે 
દાંત તથા મ્હૉંના દર્દો થતાં અટકે છે. દાતણુ કરતી વખતે ખે દાંત 
ભેળા થતા હેય તે જગ્યાએ મેલ ન ભરાઇ રહે તે પણુ જનેતા રહેવુ, 

૬'તમ'જન--૧ મધ, સુંઠ, મરી અને પીપળતુ' બારીક 
ચૂણું કરીને તેજબળ નામના લાકડાના ભુકા સાથે મેળવવુ. 


૨ સીંધાલુણુનુ' ખારીક ચૂયું કરી તેને તલના તેલની ભાવના 
' આપી પછી ઉપયેગમાં લેવુ. 
૩ હીરાદખણુ તો. ૧, કપુર તો. ના અને ચાક તે. પ તુ” 
" વસ્રાગાળ ચૂર્ણુ કરવુ. 

જ મસ્તષી, માચરસ, હીરાદખણુ, દાડમનાં સુકાં જલ, હીમજ, 
આમળાં અને કાથો એ સવ સમભામ લળ વસ્ત્રગાળ ચૂર્ણું કરવું 

પ હીરાખોળ, કાથો! અતે માયાં અક્રેક તે!લલા અને બાવળતી 
' છાલ તો. ૨ તુ વસ્રાગાળ ચૂણું કરવું. 

ઉપરના દતમ'જનેોમાંથી ગમે તે એક પ્રકારતુ' દતમ'જન 


૨૩ 


તૈયાર કરી વાપરવાથી દાંત સાકફ્‌ રહેરો અને મજબુત થશે. નને 
મ'જન સુગંધી વાપરવુ' હોય તો કેઈ પણુ પ્રકારના એસેન્સનાં 
થોડાં ટીપાં તેમાં નાખવાં, દાંત ઉપર છારી કે વિશેષ મેલ જમી 
પીળા પડી ગયા હેય તો ક્રેલસાતુ' વસ્ત્રગાળ ચૃણું [કરી તે વતી 


દાંતને ખે ત્રણુ દિવસ ધીમે ધીમે ધસવાથી દાંત મેતીના દાણા 
જેવા ચળકતા થશે. 


દાતણ કે!ણણે ન કરલુ'--ગળુ' ગળવુ*, હોઠ, જભ અને 
દાંતમાં જેને રોગ હે।ષ તેગે, સોળ્ન વાળાએ, શ્વાસ, ઉધરસ તથા 
ઉલટી વાળાએ, દુબળાએ, ખાધેલું ન પચ્યું હેય તેરો, મૂચ્છાવાળાએ, 
નિશા વાળાએ, માથાતા દરદ વાળાએ, તરસ્યાએ, થાકેલાગે, 


પશિશ્રિમવાળાએ, અતિ પીધેલાએ, અદિંતવાવાળાએ, આંખના દરદીએ, 
નવા તાવવાળાએ અતે છાતીના દરદવાળાએ દાતણુ ન કરવું. 


બ્રશનો ઉપયોાગ--બાવળના તાન્ન દાતણુને બદલે હવે 
શેખીને અને શ્રીમ'તોતા ધરમાં વિલાયતનાં હાડકાં તથા જતાવરના 
વાળથી બનાવેલાં બ્રશનેો ઉપષ્રાગ આજકાલ વધતો જતો ન્નેવામાં 
આવે છે. મોટાં શહેરામાં બશનેો વપરાશ પુષ્કળ પણું થાય છે. 
બશથી દાંત સાફ થાય છે એ ખરીવાત છે પણુ તેના ઉપયોગમાં 
ધણા સાવચેત રહેવાની જરૂર છે. આપણાં દેશી બશે-બાવળનાં 
દાતણે-રોજ તાજ અને નવાં વપરાતા હોવાથી તેમાં જ'તુઓ 
ભરાઈ રહેવાને જરાએ ભય રહેતો નથી પરતુ વિલાયતી બશે। રોજ » 
એકનાં એક વાપરવાનાં હોવાથી તેતા વાળમાં માંતા મેલ તથા 
જ'તુખએેા ભરાઇ રહૈ છે અને દાંત સાફ કરતી વખતે તે જ'તુએ 
મ્હાંમાં પેશી શરીરમાં રોગ પેદા કરે છે; માટે જે વિલાયતી બથરાને 
રોજ રોજ સાખુવતી ગરમ પાણીએ સારી પેઠે ધોઇ સાક્‌ રાખી 
શકાય તો જ તે વાપરવાં. વળી વિલાયતી થશને અઠૅવાડીઆમાં 
એકાદ ખે વખત કાર્ખૌોલિક એસીડના પાણીથી સાફ્‌ કરવું જેધ્એ 


નહિતોા તે બશ મોં તથા દાંતતે સાફ કરવાતે બદલે તેમાં જ'તુએ 
ધાલી દુષિત .કરશે. 


૨૪ 


જીભ ઉપરની ઉલ--જભ ઉપરની ઉલ ક્રે આળ ઉતારવા 
માટે યથાશક્તિ સોનાની, રૂપાતી, કે ત્રાંબાતી પાતળી ચીપ રાખવી 
તેને અભાવે બાવળના દાતણને ચીરી તેતી ચીરો વતી જીભ ઉપરની 
ઉલ ધીમે ધીમે ઉતારી લેવી. ચીરને ખીજ વખત જમ ઉપર વસતાં 
પહેલાં પાણીથી ધે!ઇ ઉલ ઉતારવાથી જભનેો મેલ, રસહીનપણું, 
૬ગેધ અને જડતા મટે છે તથા જીમ ઉપરના છિદ્દો ખુલ્લાં થવાથી 
તે પોતાનું કામ ધણી સરસ રીતે બજવી શકે છે 

કોગળા કરવા--ઉલ ઉતાર્યા પછી સ્વચ્છ પાણીથી કોગળા 
કરી મ્હાં ધોવું. ઠ'ડા પાણીથી વારવાર કોગળા કરવાથી કળ, તરસ 
અને મેલ મટે છે તથા મોંની અંદરનો ભાગ સ્વચ્છ થાય છે. ગરમ 
પાણીથી કે।સગળા કરવાથી કફ, અરૂચિ, મેલ તથા દાંતની જડતા 
મટે છે અતે મ્હાં હલકુ' થાય છે. ઝેરથી પીડાએલાએ, મૂર્છો આન 
વેલાએ, મદ્થી પીડાએલાએ, શેષવાળાએ, રક્તપિત્તવાળાએ તથા 
આંખ દુઃખતી હોય તેણે ઉતા પાણીથી કે।ગળા કરવા નહિ, ટ્વોગળા 
કર્યાબાદ મ્હાં ધોઇ હાથ પગ ધોવા. ટાઢા પાણી વતી મ્હૉાં ધોવાથી 
રક્તપિત્ત મટે છે અતે મ્હાં ઉપરની ફે।લ્લીએ, શેષ, દાહ, તથા 
ખીલ મટે છે. ઉના પાણીએ મ્હાં ધોવાથા કહ તથા વાયુ મટે છે. 
સ્નિગ્ધતા રહે છે અને શેષ મટે છે. મ્હાંમાં ચાંદા હોય અગર 
ગરમી હોય તો જુલાવેલ ફટકડી અગર પ'ચવલ્કલ કવાથના પાણીથી 
ક્રોગળા કરવા. માં અતિશય દુર્ગંધ મારતું હેય તે! પાણીમાં થેડું 
પરમેગનેટ એ પોટાશ નાખી તે વતી ક્રેગળા કરવા. 

મ્હોં સારી પેઠે ધોયાબાદ તેને સ્વચ્છ અને જડા કપડાવતી 
ધસીને લુછી નાખવું તેથી મ્હો સ્વચ્છ થશે કાન્તિ વધશે, ખીલ, 
ફોલ્લી તથા અળાઇ થશે નહિ અને આંખતું તેજ વધશે, 

દાતણ ડરવામાં રખાતી ખેદરકારી- હાલમાં ધણા લોકે 
દાતણુ કરવાતા ૪ાયદા-ગેર#ાયદા સમજ્યા વગર જેવું આવ્યું તેવું 
દાતણુ મૉંમાં જરા ચાવ્યું ન ચાવ્યું કે આડું અવળ” ફેરવી તેના 


૨૫ 


ચીરા કરી ફે દે છે અતે પોતે દાતણુ કર્યું છે તેમ ન્નણી સ'તોષ 
માને છે ધ'ધાને અંગે કરે ઉતાવળીઆ સ્વભાવતે લીધે દાતણુ કર- 
વામાં જે લેકે! ખેદગ્કાર રહે છે તેએ “ પાએરીયા ” ના બોગ 
થઇ પડી પેટના તથા તેને અંગે બીશ્ન' અનેક દર્દોના ભોગ થઇ પડે 
છે. જે લે! આવી રીતે દાતણુ કરવાવાળા છે તેઆએ ખાસ સમજી 
સુધારો કરવાતી જરૂર છે 

નાન! બાળકને તેના વાલી અને વડીલોએ નાનપણુથી જ 
દાતણુ વતી મ્હોં, દાંત, જીભ વગેરે સા# રાખતાં શીખે તેતી ટેવ 
પાડવાની જરૂર છે* એક વખત તેમને ટેવ પાડયા પછી તેઓ તે 
વિષયમાં એવાતો ટેવાઇ જાય છે કે તેએને દાતણુ કર્યા સિવાય 
કશામાં ચેનજ પડતું નથી. ઘણા માબાપો પોતાનું બચ્ચુ નાનું છે 
એમ સમજ તેને દાતણુ કરવામાં ઉત્સાડ આપતા નથી અને પછી 
તેમનાં નબળા દાંત માટે ડોકટરી ઉપાયો યોજે છે પણુ તેથી જેઇએ 
તેટલો લાભ મેળવી શકતા નથી. 


નાક સાર્‌ રાખવાની વધિ. 

જેવી રીતે કોગળા કરી ભુખ તથા મ્હોં ધોઇને તેતે સ્વચ્છ 
રાખવાતી જરૂર છે તેવીજ રીતે નાકને પણુ નિય સાફ રાખવાની 
જરૂર છે. નાકને અસ્વચ્છ હાલતમાં રાખવાથીજ હાલમાં સળેખમ- 
શરદીના રેગતું જેર ઠામ ઠામ નેવામાં આવે છે. નાકને સ્વચ્છ 
રાખવાને માટે તેતી અંદરનો મેલ-ગુ'માં વગેરે બાઝયાં હેય તે “ળન 
વીને કાઢી લેવાં અને તેને પાણીથી ધેોઇ/ સ્વચ્છ કરવું. ત્યારબાદ 
નાક રોગ રહિત તથા સ્વચ્છ રહે તે માટે તેમાં સરસીયા તેલનાં 
અગર મીઠા તેલનાં ટીપાં નાખવાતે! અભ્યાસ રાખવે।. ટીપાં નાખન 
વાની વિધિ એવી છે કે ઝેને કક્તેો વધારો હોય તેણે સવારમાં, 
પિત્તતો વધારો હેય તેણું બપોરે અને વાતનો વધારા હેય તેણે 
સાય'કાળે ટીપાં નાખવાં. 

નાકમાં ટીપાં નાખવાથી નાક સબંધી રોગ યતા નથી, નાક 


રદ 


સ્વચ્છ રહે છે, મોૉંમાં સુગધ રહે છે, અવાજ સ્નિગ્ધ નીકળે છે, 
ઇન્દ્રિયા નિર્મળ રહે છે, ધોળાં તુર્ત આવતાં નથી અને ખીલ થતા 
નથી. જેએ। નાકમાં ટીપાં નાખી નાક સા# રાખી શક્કે છે તેજ 
“ તોળીકર્મ ” એટલે સવારમાં નાકવતી પાણી પી શકે છે. નાકમાં 
તેલ નાખવાનો શ્વિાજ ગુજરાત પ્રાન્‍્તમાં જવામાં આવતો નથી 
પરતુ બંગદેશમાં તો પ્રત્યેક મતુષ્ય સવારમાં સરસીયા તેલનાં ટીપાં 
નાકમાં નાખે છે અને તેના લાભ મેળવ્રે છેઃ આપણે પણુ તે બાબ 
તમાં તેતું અતુકરણુ કરવાની પુરતી જરૂર છે. 

નાકતી બાબતમાં એક અગત્યની બાબત એ ધ્યાનમાં રાખવાની 
છે કે કેઇઇપણુ દિવસ નાકમાંથી વાળ ચુ'ટવા નહિ તેમજ છાંટાવવા 
નહિ, કારણકે તેથી મમજ ઉપર ગ'ભીર અસર થાય છે અને દદિ 
ઝાંખી પડી જનંય છે. 


અ'જતવિધિ. 

નાકમાં ટીપાં નાખવાતી વિધિ પતી રહ્યા બાદ આંખ સાઇ 
કર્વાતી વિધિ કરવી જઇએ. ઉંધતી વખત આંખની અંદરતે। મેલ- 
ચીપડા બહાર આવી પાંપણુમાં તથા ખંતે આંખની અણીએ તરક 
ભરાઈ રહે છે. મ્હાં ધોતી વખતે આંખના ચીપડા તરક ખાસ ધ્યાન 
આપવું. પ્રથમ ચીપડા લુગડાના સ્વચ્છ કકડા વતી લુછી નાખી 
આંખને સવચછ પાણીથી ધોવી. પછી આંખની અંદર પ્રુષ્કળ સ્વચ્છ 
અને ડૅ'ડ્ઠુ પાણી છાંટવું. તેથા આંખતુ' તેજ બહુજ વધે છે અતે 
વૃદ્ધાવસ્થામાં ચસમાની જરૂર રહેતી નથી. 

ઉપર પ્રમાણું આંખને સ્વચ્છ કરીને તેમાં નિત્ય સુરમાનું અંજન 
કરવું, કારણુકે તેથી આંખ સુંદર તથા સુક્ષ્મ વસ્તુ જવાતી શક્તિવાળી 
થાય છે. ધોળો સુરમા આંખને હિતકારી છે માટે નિત્ય તેતું સેવન 
કરવું. સિ'ધુ નામના પર્વતમાં ઉત્પન્ન થએલો કાળા સુરમે શુદ્ધ 
કરી તે આંજવાથી આંખની ચળ, બળતરા તથા ખરાબ ભીતાશની 
પીઠા મટે છે, આંખ સુંદર બને છે અને પવન તથા તડકાના પ્રભાન 


ર્‌ 


વતે સહન કરવાતી શક્તિવાળી થાય છે. રાતના ઉન્નગરા વાળાએ, 
થાકેલાએ, જેને ઉલટી થઇ હોય તેણે, જમેલાએ અને માથે 
નાજો હેય તેણે આંખમાં સુરમો આંજવો નહિ એમ ભાવમિશ્ર 
પ'ડિતનું કહેવું છે. 

હજામત. 

આ વિધિ #૪કત પુરૂષોતે માટે છે. સ્થિતિ પ્રમાણે પાંચ પાંચ 
દિવસે કે અઠેવાડીઆમાં એક વખત હજમત કરાવવી જેઇએ. હશન 
મતમાં માંથુ' કેટલું અને કેવી ફેશનથી ખો!ડાવવું તે દેશ, કાળ અને 
સ્વભાવ ઉપર આધાર રાખે છે. મલખાર તર્‌ કેટલાક લોકે 
આખુ માથુ" સુડાવે છે, દક્ષિણુમાં ચોટલા રખાવી તેની આસપાસ 
કરતું ગોળ આકારતુ' ધારૂં રખાવે છે. મારવાડ લેકે કપાળતા મધ્ય 
ભાગથી સે'થે પડી રહે તેવી રીતે પટી પડાવે છે, કેટલાક લેકે 
બાલ વધારે છે; કેટલાક આગળ ઝુલકાં રખાવે છે, કેટલાક આગન 
ળથી અરઘધું માંથુ' ખોડાવે છે વગેરે આ બાબતમાં સોએ પોતપોતાની 
રૂચિને અતુસરીને વર્તવાનું છે. 

હંજ્નમત કરાવવાનો અથ ચહેરાની સાઇ વધારવાને! છે. 
હજામતમાં ખાસ ધ્યાનમાં રાખવા લાયક વાત એ છે કે હન્નમ 
સ્વચ્છતાના નિયમ સમજતો હોવે જેઈએ. તેનાં સાધન-અસ્રા- 
વાટછી-કપડુ'-સાખુ વગેરે તમામ ચીજ સાહ હોવાં જેઇએ. બની 
શકે તો અસ્્રા આપણુ! પોતાનો ખાસ જીદે રાખવો અને તે વતી 
હજામત કરાવવી. હન્નમ એકજ અસ્માવતી અનેક માણુસાની હન 
મત કરૅ છે અને તેથી કેટલીક વખતે કે!ઇ રોગી માણુસવતુ' સુડન 
કરતાં તેનો ચેપ અસ્્રામાં રહી જય છે અને જ્યારે તે અસ્ાવતી 
ખઓજની હજામત કરવામાં આવે છે ત્યારે તે ચેપ તે માણુસતે લાગે 
છે. આ રીતે હનમતો અસ્ત્રા ચેપ ફેલાવવાનું એક સાધન થાય છે, 
માટે જે હન્નમનો અસ્ત્રો: હોય તો તે સારી પેઠે ધોવરાતાા બાદ 


વાપરવા દેવો. રોમચારાના સમયમાં આ બાખત ખહુ લક્ષમાં 
શાંખવાની છેઃ ' 


ડ્‌ 


ત્રથમ તે! હન્નમના હાથ, પગ ધેો1વરાવવા, ત્યારબાદ તેતાં સાધન 
સાખુ-અસ્રા -પાણી રાખવાનુ' સાધન અતે પથરી ધોવરાવવાં* આપણુ 
વડીલે આ પ્રમાણું વત'તતા હતા. તેએ અસ્તર અને પાણી રાખવાનું 
પાત્ર પોતાનુંજ રાખતા. આપણે પણુ તેમ કરવાની જરૂર છે, 

હજમતના ફ્‌ાયદા-ભાવપ્રકાશમાં હનમત કરાવવાથી 
થતા ફાયદા વિષે લખતાં જણાવે છે કે “પાંચ પાંચ દિવમે સ્વસ્થ 
માણસે નખ, દાઢી, કેશ અને રૂંવાડાં કતરાવવાં. આથી શરીરતી 
શૈભા વધે છે, પુદિ તથા ધન મળે છે, આયુષ્ય વધે છે, પવિત્રતા 
આવે છે અને ઉત્તમ કાન્તિ પાપત થઇ શકે છે. હન્નમત કરાવતી 
વખતે મૂછ મ્હાંમાં ન “નય તેટલા માટે તેને કતરાવવી પણુ નાક- 
માંથી બાલ કદિ ચુ'ટાવવા નહિ, કેમકે તેથી આંખો નબળી પડે છે. 

અરીસામાં ચહેરો જેવે!---આપણા આયુવૅદમાં એવું મ્‌રન 
માવેલું છે કે “પ્રતૈક મનુષ્યે સવારમાં ઉઠીતે અરીસામાં પોતાને 
ચહેરો નિહાળવે. આ ધષરમાણેં બારીકાઇથી અરીસામાં જેવાથી આન 
પણામાં ક'૪પણુ વિકાર થયે। હોય તો તરતજ માલમ પઠી આવે છે. 
આંખ ઉપર થેથર લાગે, મ્હોં નિસ્તેજ અને જરા સુજેલ જેવું લાગે 
તથા ચહેરા સુસ્ત દેખાય તે! નણુવું કરે અર્જાણું થયું છે, અને તેયી 
તેતો તરત પ્રતિકાર કરવાની સમજ પડૅ છે. અરીસામાં શરીર ન્નેવું 


એ મગળ રૂપ છે, પુદછિ આપનાર છે અતે પાપ તથા અલક્ષ્મીતા 
નાશ કરનાર્‌ છે. ” 


તેલાભ્ય'ગ. 

રારીરે તેલ ચોળવાના અભ્યાસથી અનેક પ્રકારતા લામ થાય 
છે, સામાન્ય રીતે તલતુ' તેલ ચોળવા માટે ઉત્તમ છે. નિત્ય તેલ 
ચોળવાથી સ'ધિર્બધનેો અને સાંધાએ સ્નિગ્ધ એટલે નરમ થાય છે 
અને તેમાં બળ આવે છે, રસ તથા રક્તના ખંધ થએલ રસ્તાએ 
ખુલ્લા થાય છે, નમેલું લોહી છુટું પઠી શરીરમાં [રવા લાગે છે 
અને લોહી સાથે મળેલો તાયુ દર થાય છે તેથી અનેક રોામતી ઉત્પન 
ત્તિતું કારણુ અટકે છે. 


શહ 


ચામડીના બધા રૉીગે।માં તેલનો અભ્ય'ગ એ ઉત્તમ ઉપાયનુ' 
કામ કરે છે. શરીરની ચામડી બરડ, ખડબચડી, ચીરાએલી, અને 
ચીતરીવાળી થઈ ગઇ હોય તો લાગલાગટ થોડા દિવસ તેલ માલેશ 
કરવાથી તેને! લાભ પ્રત્યક્ષ દેખાઇ આવે છે, લુખસ, ચળ અને એવા 
ખ્‌ીજા ચામડીના રેગેોમાં તેલ ચોળવાથી ધણુ ફાયદો થાય છે. 
વળી તેલ ચોળવાથી કાંતિ વધે છે, બળ આવે છે, શરીરમાંથી ગરમી 
એઈઇછી થઇ શરીર ઠંડું રહે છે અને કેટલાક રોમા જે દવાના સેવ* 
નથી મટતા નથી તે તેલ .ચોળવાના મહાવરાથી મટી શકે છે. ક્ષય 
રેગી અને જણ જ્વરતો રોગી જેનુ' શરીર તપીને તવાઇ ગયું હોય 
તે જે તિય તેલના અભ્ય'ગની રેવ રાખે તો થોડાજ દિવસમાં તેના 
રારીરનો તપારો એછે થશે. આવા રોગોમાં ચોળા માટે “ લાક્ષાદિ 
તેલ ” ઉત્તમ છેન 

ખીજ રૂતુમાં હ'મશ તેલ ચેોળવાનુ' ન બને તો શિઆળામાં 
તા તેલ ચોળવાનો ખાસ મહાવરા રાખવો. આ રૂતુમાં ટાટથી 
ચામડી ખરસટ એટલે બર્ડ જેવી થઇ નય છે અને તેથી આ 
રૂતુમાં તૈલાભ્ય'ગ ખાસ ક્ાયદો] કરે છે. શીતળ વાયુને! સ્પર્શ થવાથી 
ચામડી રૂક્ષ એટલે ખરસટ થઇ ન્નય છે તેને માટે અને ઠંડીને લીધે 
નાડીઓનાં મ્હાં ળંધ થઇ શય છે તે ખુલ્લાં કરવા સાર્‌ અને ટાઢથી 
જામેલા લોહીતે છુટું કરી શરીરમાં ફરતું કરવા સારૂં તેલના અભ્ય” 
ગતી જરૂર છે. 

તેલ ચાળવું એ એક જાતની કસરત છે--તેલ ચેોળવુ' 
એટલે ચામડી ઉપર લગાડેલું તેલ રૂંવાડાના છિદ્રો દારા શરીરના 
અંદરના ભાગમાં ણતરીને રસ તથા લોહીને લઇ જનારી શિરાએ 
એટલે નસોમાં “જનમેલા રસ તથા લોહીને ચાલતાં કરે તેવી રીતે 
ખૂખ મસળી મસળીને ચોળવુ'* જે તેવી રીતે પોતે ન ચોળી શકે 
તા ખીજ માણુસ પાસે ચોળાવવુ'* આ એક પ્રકારતી કસરત છે 
અને તેથી માંસની પી'ડીએ મજબખુત બને છે. 


૩૦ 


તેલ કયાં કયા ચોાળવુ' તે પણુ આપણા શાસ્કકારાોએ 
બતાવેલું છે. સધળાં અ'ગોમાં નિત્ય તેલ ચે।ળાવવુ'. માથામાં, અતે 
પગમાં તો વિશેષ કેરીને તેલ ધતાવવુ' જ; કારણુ કે માથામાં 
ઘસેલું તેલ સધળી ઇદ્રિયાોને તૃત કરે છે, દૃદિતે બળ આપે છે અને 
માથાનાં સઘળાં દર્દો મટાડે છે. તેલનો અભ્ય'ગ કરવાથી એટલે - 
સધળે અ'ગે તેલ ચોળવાથી વાયુ તથા ક#૪ મટે છે, થાક ઉતરી 
નય છે, બળ તથા સુખની પ્રાપ્તિ થાય છે, નિદ્રા સારી આવે છે, 
રારીરનો વ્ણું સુધરે છે, શરીરમાં કોમળતા આવે છે, આયુષ્યની 
વૃદ્ધિ થાય છે અને દેહની પુદિ થાય છે. કેશમાં તેલ લગાવવાથી 
ઝેશ પુષ્કળ લાંબા, સુંવાળા, અને મજ'”ુત અતે કાળા થાય છે 
અને ખરી ન પડતાં હમેશાં માથુ' ભરેલું અને ભરેલું રહે છે. 
પગના તળીઆમાં તેલ ધસવાથી પગ મજબુત થાય છે, નિદ્રા 
સારી આવે છે, આંખ સ્વચ્છ રહે છે, પગ બહેર મારી જતા 
નવી, શ્રમથી અકડાઇ જતા નયી, સકોચ પામતા નથી અને 
જ૪ટી જતા નથી, 

નહાવાના સમયમાં તેલનો ઉપયોગ કો હોય તો તે તેલ 
રંવાડાના ખાડા, શિરાએના સમુહ અને ધમનીઓ દારા શરીરના 
સધળા અવયવોને તૃત કરે છે અને બળ આપે છે. જેવી રીતે 
ઝાડના સુળમાં પાણીનુ સીચત કરવાથી તે ઝાડતી શાખા પાંદડાં 
વગેરે જદ્ધે પામે છે તેમ અ'ગોમાં તેલ ચોળવાથી તે મનુષ્યતી 
તેલથી સીંચાએલ ધાતુએ ૬દ્રિ પામે છે. 


તેલ કેણુ ન ચોળવુ'--જેઓને નવિન જ્વર આવેલ હોય 
તેણું, અજુ રોગ વાળાએ, રેચ લીધેલ હેય તેશે, ઉલટી રોગ 
વાળાએ અને નિરૂહ બસ્તી (ગુલ્ય ભાગમાં કષાય અને દુધથી યુક્ત 
તેલતી પીચકારી ) આપેલ હેય તેણે તેલ કદિ પણુ ચોળાવવું નહિ. 
નવિન ન્વર્‌ વાળા દરદીતે તેલ ચોળવાથી તેતુ' દરદ કછ સાધ્ય 
અગર તે! અસાધ્ય થઇ નનય છે, અને અજીર્ણ, ઉલટી, નિરૂહુ 


૩ર 


અઃતી વગેરેતા દરદીએતે અસિની મ'દતા અતે તેતે અગે ઉત્પન્ન 
થતા ખી” રોગે! થાય છે. 


ચોળવા માટે કેલુ' તેલ વાપરલુ'--સરસીયું તેલ, અગ્નિથી 
પકાવેલું તેલ, જુલેલ તેલ, આમળાનુ' તેલ, અગર રોામગહર ઔષધોના 
કલ્કથી સિદ્ધ કરેલું તેલ ચોળવા માટે વાપરવુ', આ સર્વ તેલની 
ગેરહાજરીમાં તલતુ' તેલ હિતકારી છે. 

કાનમાં તેલનાં ટીપાં નાખવાથી થતો ક્‌ાયદો--તેલ 
ચો!ળતી વખતે કાનમાં પણુ એક ખે ટીપાં નાખવા નિયમ રાખવો, 
કારણુ કે તેથી કાનમાં મેલ થતો નથી અને કાનતા રોગ નાશ 
પામે છે. વળી કાનમાં તેલ નાખવાથી ગળાની પડઠડખાંની નાડી કે 
દાઢી ઝલાઇ જતાં નથી અને ઉચ્ચકાનાપણું કે બહેરાપણું થવું 
નથી. ભને કાનમાં રસ વગેરે પદાર્થોના ટીપાં તાખવાં હોય તો 
જ્યાથી પહેલાં નાખવાં અતે તેલ વગેરેતાં ટીપાં નાખવાં હોય તો 
સૂય આથમ્વા પછી નાખવાથી વધારે લામ મળી શકે છે. 


શરીરે સણ ચોાળવાના ફાયદા--તેલ ચોળવાથી ચામડી 
ઉપર ચીકાશ આવી નય છે. તે ચીકાશ ૬ર ડરવા માટે શરીરે 
ચૂર્ણ રૂપ પદાર્થ ધસવાથી ચીકારા નીકળી જય છે, ચૂરણ ચે।ળન 
વાથી ચીકાશ મટે છે, ક# એછે થાય છે, મેદ ઘટે છે, વીર્યની 
દૃદ્દિ થાય છે, બળ પ્રામ થાય છે, રૂધિર નિયમીત થાય છે અને 
ચામડી સ્વચ્છ તથા કુણી થાય છે. ચૂણુંમાં આમળાતુ' બારીક 
વસ્રગાળ ચૂર્ણ; કપુર કાચલી, વાળા અતે આમળાતુ ચુશ; ક'કે* 
ડીતુ' ચૂણુ, હરડે, ગુલાબનાં જુલ અને લેદદરતુ' ચૂર્ણ; એલાદિગણુ-૮ 
ચણાનો આટો ક્રે શેકેલ મગને ઉત્તમ લેટ છે. ચૃણુને સુગધ સુગધી બનાવવુ 


7 એલાદિગણુ--એલચી, માઠી એલચા, સીલારસ, કઠ, કચુરે।, 
જઢામાંસી, વાળે, કાળે વાળે, પાંદડી, તજ, તમાલપત્ર, તગર, ગ'ઠે।ડા, 
તુણુર, નખલાં, મો।ટાં નખલાં, દેવદાર, અચર, બેરને, કેશર, સુગ'ધ ખરમી, 
ગુગળ, લોબાન, પુત્રાગ અને નાગકેશર, 
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હેય તો તેમાં થોડાં ટીપાં સુમધી એસેન્સ નાંખવાં. આવા પદાર્થો 
ચહેરા ૫૨ ચોળવાથી આંખ મજખુત થાય છે, ગાલ પુછ્ટ બતે છે, 
ખીલ તથા ફેાલ્લીએ થતી નથી અતે થઇ હેય તો મટી જય છે 
અતે ચહેરો સુશોભિત રહે છે. 

ચર્ણ્‌ કેવી રીતે ચોળવું-બંતે હાથતી પહેલી ખે આંગળી 
વતી પ્રથમ દાઢી તર૪થી ચૂર્ગુ" ચોળવાનુ' શરૂ કરવુ' અને આંગળીન 
એને ગોળાકારમાં ફ્રેરવતા ફેરવતા અતૃકમે ગાલ તથા કપાળ તરફ 
ઉપર વધવું. આ પ્રમાણે આખા મ્હૉપર ચૃષમુ" ચોળાઈ રલ્યા બાદ 
હાથતી હથેળી વતી ગોળાકારમાં ચૂર્ણ મસળતા જવુ. ચુ ગટ્લું 
લેગુ' કે તેથી ચહેરાપરતી ચામડી ઉપર ચૂર્ણ સરી રીતે આવી 
જાય, ચહેરા ઉપર્‌ આ પ્રમાણે ચૂણુ લગાવ્યા પછી ગરદન અને 
ત્યારઆાદ શરીરતા તમામ અવયવો ઉપર ધીમે ધીમે શરીરની ચીકાશ 
જતી રહૈ તેવી રીતે ચૂર્ણ ચોળનું. આથી મામડીની ચીક.શ જતી 
રહેવા ઉપરાંત ચામદીમાં ચળકાટ અને સુંદરતા આવે છે તથા ચામઃ 
ડીના રોગો! અને કરચલી નાશ પામે છે, મુખની આકૃતિ સુંદર બને 
છે, ગાલ પુછ અને ભરાવદાર થાય છે, ચહેરા પરના 'ેડેળ બાગ 
ઉપર વધારે ધ્યાન આપીને ચૂર્ણ ચો!ળવામાં આવે તો તે ઘાટદાર 
બને છે, ખાડાતરાળા ભાગે! પુરાઇ 4ય છે અને આગળ ઝુંષી પથતા 
ગાલે। ખેગ્ય ધારીલા બને છે. ચુર્ગ ચેોળવાનુ' રોજ ન બની શકે 
તા અઠંવાડીઆમાં એક ખે વખત તા ચૂગું અવસ્ય ચોળવુ' જોઇએ. 
ચૂણુ ચોળ્યાબાદ થોડીવાર પછી શરીરને સ્વચ્છ લુગડા વતી લુછી નાખવું. 

આપણા દેશમાં પૂર્વ કાળમાં નિત્ય ચૂણુ ચોળવાના શ્વાજ 
હરો. અત્યારે તે શ્વિાજ હસ્તિમા નથી. ૪54 વિવાહ પસંગે પીડી 
ચેળવાનતેો ચાલ ન્નેવામાં આવે છે અતે તેજ ચૂર્યુ ચોળાના પુરાણા 
ર્વાજના સ્મારક જેવો જણાય છે; પર'તુ યુરોપ-અમેરિકામાં ચૂર 
(5141 0૦વ૧ં) ચોળવાનો ચાલ જેને મેસેજ ( 104332૪2 ) 
કહે છે તે રીતે આજકાલ હસ્તિમાં વધારે પમાણુમાં આવ્યા છે 
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અને તેને માટે ત્યાં ખામ દુકાનો ( 3િસ્કપદાં-5૪૦૦1૧13 ) હેય 
છે કે જેને ત્યાં ચૂર્ણ ચોળાવવા માટે શ્રીમત ઘરનાં આ પુરૂષો 
અઠંવાડીઆમાં એકાદ ખે વખતે પોતાના ચહેરાને ધા]ીલા બનાવવા 
માટે ન્નય છે. તેલ ચો!ળ્યા બાદ સાખુવતી નહાવાથી ચીકાશતો 
એઈછી થાય છે પરતુ ચૂણુ ચોળવાના ઉપરોક્ત લાભ મેળવી શકાતા 
નથી અને તેથી તે રિવાજ આવકાર દેવા લાયક છે. 


વ્યાયામ-કસરત# 

કસરત એટલે શરીરને મજબુત બનાવી દીર્ધજવી કરવાની 
ક્યા. વૈઘવર્યે ચરકાચાર્ય, કહેછે કે “ શરીરને સ્થિર એટલે ટકાવી 
રાખવા માટે; જીવનની રક્ષા કરવા માટે. તથા બળની વૃદ્ધિ કરવા 
માટે શરીરના અવયવેતે ફેરવવા તેતે વ્યાયામ એટલે કસરત કહેન 
વામાં આવે છે. ” 

કસરતની અગત્યતા--તેજ માણુસ ત'૬રસ્ત હોઇ શકે કે 
જે નિત્ય નિયમસર કસરત કરતો હેય. કસરત કરવાથી લોહી રરી 
રના સઘળા ભાગોમાં જેરથી વહેવા માંડે છે અને તેથી શરીરના 
કોઇપણુ ભાગમાં લોહી બાઝી જ? તેતી ગાંઠે બ'ધાતી નથી, અગન 
રતો પિત્તતો જમાવ થઇ શકતા નથી. વળી કસરત કરવાથા શ્રાસો- 
શ્વાસ ધણી ઝડપથી ચાલે છે અને તેથી શ્વાસ લેતી વખતે પુષ્કળ 
એકસીજન-પ્રાણુવાયુ-શરીરતી અંદર્‌ આવે છે અને તેટલીજ કાર્ખેન 
લિક એસીડ ગ્યાસ નામની ઝેરી હવા બહાર નીકળે છે. આથી રારીર 
ઘણુ'જ સ્વગ્છ થાય છે. 

આપણુ શરીર અનેક પઃમાણુઓનુ' બનેલું છે. તે પરમાણુઓ 
જેમ ધટ્ટ રીતે અને વધારે જથામાં જેડાએલા રહે તેમને માણુસનું 
શરીર વધારે વખત ટષી શકે દાખલા તરીકે એક ધનચોરસ ઇચ 
લાકડાનો અને ખીન્ને તેટલોજ એક લેોહાને કકડો લે. લાકડાના 
કકડાના પરમાણુએ। જુદાં જુદાં ગોઠવાએલાં છે અને તેથી તેએ! 
થોડા પરમાણુએ હોવા છતાં હીલાં અને છુટાં છુટાં હોવાતે લીધે 
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ધણી જગ્યા રોકે છે. આ કારણુને લીધે લાકડુ' હુલક' અને જલદી 
નાશ પામે તેવું થયું છે; જ્યારે લોઢાના પરમાણુએ તેટલાજ અવન 
કાશમાં ધણાજ પાસે પાસે ખીચોખીચ અતે સ'ક્રોચાઇતે ગે!ડવાન 
એલાં હોવાથી લેહું' વજનમાં ધણું ભારે અને વધારે ટકાઉ હેય 
છે. આજ પમાણે આપણા માંશની પેસીઅ ધણી પરમાણુઓની, 
ખીચોખીચ સ'ક્ોચાઇ્તતે ગોઠવાએલી થાય તેમ કરવું જોઇએ કે જેથી 
તેએ દીવૈકાળ પર્યન્ત ટકી શકે આમ કરવાને માટે કસરત એજ 


ઉત્તમ ઉપાય છે. કસરત કરવાથી માંસતી પેસીએ।ા દઢ અને મજ- 
ખુતૃ થઈ શકે છે. 


કૅસરતના ફાયદા--કસરતને માટે વૈઘ્વર્ય વાગભટ્ટજી લખે 
છે કે “ કસરત ફરવાથી શરીર હલકૂ' થાય છે, કામ કરવાનું' સામન્‍ 
થ્યૈ આવે છે, અગિતિ પ્રદીપ્ત થાય છે, મેદને। ક્રમ થાય છે અને 
શરીરનાં અવયવો જેવાં જેઇઇએ તેવાં અને તેટલાં મજખુત થાય છે.” 
ને ભાવ પ્રકાશમાં પણ્‌ લખે છે કે “ કસરત કરવાથી શરીરમાં 
સ્ઝતી આવે છે. કામ કરવાતુ' સામર્થ્ય વધે છે, ગાત્રો સારા દેખા- 
વનાં તથા દઢ થાય છે અને અનગ્તિ પદીપ્ત થાય છે. જેતા ગાસ્ો।- 
અવયવો-કસરતથી ૮ થયાં હેય તેને કદિપણુ રોગ ઉત્પન્ન થતો 
નથી અને વિરૂદ્દ અન્ન અગર તો બરાબર ન પચે તેવું અન્ન પણુ 
તુરત પચી ન્નય છે, કસરત કરનારના શરીરમાં શિથિલપણુ' આવતું 
નથી, અને તેતે ૬હદાવસ્થા જલદી આવતી નથી. કસરત જેવી ખીજ 
એકે દવા મેદ રેગવાળાને માટે નથી. ” આ સિવાય પણુ કસરત 
કરવાના અનેક લાભે। છે. કસરતથી છાતી પહેળી થાય છે, ફેફસાં 
ખીલે છે, શ્વાસ લેવાતી શક્તિ વધે છે અતે તેથી લોહીનુ ક્રવું 
ત્વરિત થાય છે અને તેતે અંગે પાચનક્યા ખરાબર્‌ ચાવી ખાધેલે 
ખોરાક વધારે સહેલાઇથી પચે છે. ડુંકમાં કસરતથી જીવનશકિત 
ખીલે છે અને શરીર શક્તિથી ભરપુર થઇ તેના અવયવો સખત 
અતે મજખુત થાય છે, પ્રતક્ષ દાખલા માટે કુલી, મજુરો અને 
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ગાદીમાં સખત કામ કરનાર માણુસોા તથા નાવીકે, અંગ કસરત 
કરવાવાળા ખેલાઠીઓ વગેરેનાં શરીર તરફ જાએ ! તેઓતાં શરીર 
કેટલાં બધાં મજબુત અતે સખત હોય છે તે જીએ ! વળી નિય- 
મિત કસરતથી શારીર કેટલું બધું વધી શકે છે તથા બળવાન થઇ૪ 
શકે છે તે માટે પ્રોફેસર રામમૂર્તિ; તારાબાઇ આદિ જુએ।. એવું 
એક પણુ અંગ નથી કે જે કસરતથી પ્રઝુલ્લિત થઇ ન રાકે. 

અતિ કસરતથી થતુ' નુકસાન--કસરત કરવી એટલે 
આંખ મી'ચીને શરીરના. ગજા ઉપરાંત પણુ કસરત કર્યા કરવી એવું 
નથી, દેશ, કાળ, વય, પ્રકૃતિ અતે બળનો વિચાર કરી પોતાના 
શરીરને યોગ્ય કસરત કરવાથીજ લાભ મેળવી શકાય છે. વળી કસન 
રતના સ'બ'ધમાં કેટલાક મૂખ લેકેતો બાંધેલો વિચાર હોય છે 
અને તે ગ્મેકે કસરત કરવાથી વુકશાનજ થાય છે. આ પણુ ખો।ડું છે. 
ખરી વાત તો એ છે કે જેમ કસરત કરવાથી રારીર સુદઢ અને 
દીધ જીવી બતે છે. તેમ અતિ કસરતથી શરીર કૃશ અતે લધુ 
%વી બને છે. 

મુનિ ચરકાચાર્ય કહે છે કે “ અતિ કસરત કરવાથી શ્રમ, 
ગ્લાનિ, ક્ષય, તૃષ્ણા, ર5તપિત્ત, ઉધરસ અતે જવર લાગુ પડૅ જે, ” 
વાગભટ્ટ સત્રસ્થાનમાં પણુ લખેલું છે કે “ અતિ કસરત કરવાથી 
તૃષ્ણા, ક્ષય, શ્વાસ, રડતપિત્ત, થાક, ગ્લાનિ, ઉધરસ, જવર અતે 
ઉલટી થાય છે તથા જેમ સિ'હ મોટા હાથીને ખે'ચવા જતાં નાશ 
પામે છે, તેમ પોતાતા ગજ 3પરાંત કસરત કરનાર, અતિ જગરણુ 
કરનાર, શક્તિ ઉપરાંત ચાલનાર, અતિ સ્ત્રીસગ કરનાર, અતિન 
હાસ્ય કર્તાર અને ગજ ઉપરાંત ખોલનાર પોતાનો નાશ કરે છે. ” 
માટે ગશન ઉપરાંત કસરત કરવાથી લાભ કરતાં તુકસાન વધારે થાય 
છે તે ધ્યાનમાં ૨ાખવું* 

કસરત કેટલે વખત સુધી કરવી નેઇએ તે વિષે પણુ 
આપણા શાસ્રા બતાવવાતુ' ભુલ્યાં નથી. જ્યારે બગલમાં પરસેવે! 


૩૬ 


વળવા માંડે, જ્યારે હૃદયમાં રહેલો! વાયુ મ્હાંમાં આવવા લાગે 
(હાં ચઢવા લાગે ) અને મોહું સુકાવા લાગે ત્યારે કસરત કરતા 
અટકી જવું; જ્યારે કપાળમાં, નાકમાં, ગાત્રેમાં, સાંધામાં અને 
કાંખમાં પસીનો વળવા માંડૅ ત્યારે કસરત બધ કરવી. વસ'ત રૂતુમાં 
અતે શિયાળામાં કસરત અવશ્ય કરવી, બીજ રૂતુએમાં બળ પ્રમાણે 
કંસરત કરવી. 

કસરતના પ્રકા૨--કસરતના ધણા પ્રકારો છે. જુદી જુદી 
અનેક રીતે કસરતો થઇ શક્રે છે. રૂચિ અને પ્રકૃતિને માકક આવે 
તેવી કસરત કરવી. પાશ્રીમાત્ય દેશમાં પ્રચલિત સેન્ડેની પદ્ધતિ 
પ્રમાણે કસરત કરવાથી શરીરનાં દરેક અવયવો! પ્રમાણુમાં ધારીલાં 
અને મજખૂત્ત બને છે માટે તે રીતે કસરત કરવી હિતાવહ છે. 
ન્િવાય તમામને માફક આવે અને ધણો લાભ આપે તેવી કેટલીક 
કસરતોમાં તરવાતી, દમ લેવાની, દોડવાની, ચાલવાની, ધોડેસ્વારીની 
અતે ખાજ રમત ગમતની છે. 

તરવાની કસર્ત--તરવાતી કસરત સર્વ કસરતમાં ઉત્તમ 
પ્રકારની કહી શકાય; કારણુ કે આ કસરતમાં અ'ગબળ મળવા ઉપન 
ટાંત સ્તાતનોા ફાયદો પણુ થાય છે. તરવાતી કસરતથી શરીર ચાન 
મડીના છિદ્દોવાટે પાણી અદર ચુસી લે છે અને તેથી જેમ શરીરની 
ખ્હાર્થી પાણીને લીધે શુદ્ધિ થાય છે તેમ અ'દરથી પણુ શરીર 
સા થાય છે. વધારે ખુબી તો આ કતરતમાં એ રહેલી છે કે 
શરીરના પ્રતેક અવયવને કસરત થાય છે. તો તરવાની કસરત ૬રિ* 
યાના ખારા પાણીમાં કરવામાં આવતી હોય તો તે પાણીના ક્ષારને 
ગુખુ પણુ મળી શક્રે છે, લોહી બિગાડનો રોગ મઢે છે અતે રક્તની 
શુદ્ધિ રહે છે. માથાના દરદ વાળા માટે અને અનિદ્રાના રોગીને 
માટે આ એક કુદરતી ઉપાય છે. તરતી વખતે થાક લાગે છે પણુ 
તરી રહા ખાદ આરામ જણાય છે, શરીર હલકુ' પડે છે, ષ્થક્તિ 
તથા બળની ૬હદ્ધિ થાય છે અને શ્વાસ લેવાની શકિત વધે છે. 
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દમલેવાની કસશર્ત--આ કસરતથી ધણા રોગે! મટી શકે 
છે. દમની કસરત કરતી વખતે રારીરને વાંકી ચુ%ી હાલતમાં ન 
રાખતાં એકદમ સીધી હાલતમાં રાખવું. લાંબા ચત્તા સુઇને હાથ 
તથા પગ સીધા લ'બાવવા. આંતરડાના ભાગો સ'કેોચાઇ કે દબાઇ 
જાય નહિ અને તેના ઉપર કેઇપણ પ્રકારનું ખેચાગુ કરે દબાષ્યુ થાય 
નહિ તે ધ્યાનમાં રાખવું. આવી રીતે સુતા બાદ ધીમે ધીમે અતે 
સર્લતાથી શ્વાસતે નાકવાટે શરીરની અ'દર ખે'ચવે,, પછી શ્રામને 
ધુ ટી રાખવો, આ વખતે શરીરને ખેચવું એટલે બંને તર? તણુવું 
હોય તેમ સહનશક્તિ પ્રમાણે કરવું. પછી એકદમ ઢીલા થધ્ને શ્રાસને 
ધણે।* અ!સ્તે આસ્તે સરલતાથી બહાર કાઢવો, જે સરલતાથી ન 
નીકળે તો જરા જરા રેફીને કાઢવો! પણુ શેરથી એકદમ ન કાઢવે!. 
આ પ્રામ્‌ાયામનો એક પ્રકાર છે. આ પ્રમાણે વખતો વખત કરાવ" 
વાથી ધણા અસાધ્ય રોગો સારા કરવાનું માન આ પદ્દતિના હિમા* 
ચતી ડો. બરતાર્ડ સેકફેડન ખાટી ગયો છે. આ પ્રમાણે દમની 
કસરત કરતી વખતે દમ પુરેપુરો લેવો! એટલે કે ધીમે ધીમે શ્વાસ 
લેતાં છાતી ઉપસી આવે તથા પેટની અ'દર તેની અસર છેક ડુંટી 
સુધી જણાય તેટલા! લેવો. આ પમાણે થાક લાગે ત્યાં સુધી આ 
કસરત કરતી. 

રાડવાની કસરત--ચાલવાની કસરત કરતાં દોડવાની કસરત 
સખત છે, દોડવું એટલે ખુબ નજેર્થી જલદી હાંફ ચઢી “ય તેવી 
રીતે ન દોડવું પણુ ધીમે ધીમે ઘણે સુધી દોડવા છતાં હાં ન ચઢે 
તેમ દોડવું. આ કસરતથી શરીરની અંદરનું લોહી વિશુદ્દ બની શ્વાસ 
લેવાની શક્તિ વધે છે તથા ફેક્સાં મજખુત થાય છે, અને ;તેથી 
ક્ષષ વગેરે થવાનો ભય રહેતો નથી. થાક લાગે ત્યાં સુધી આ 
કસરત કરવી. 

ચાલવાની કસરત--ચાલવાની કસરત સહેલી અતે દરેકતે 
'મા૪ક આવે તેવી છે, બાળકે, ૨દ્દ અને માંદા પણુ તે કસરત કરી 
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શક્રે છે. જુવાનો માટે તો લાંખે સુધી ચાલે તોજ કાયદો મળી શર્ટ 
ચાલવાની તથા દોડવાની કસરત કરતી વખતે એક વાત એ ધ્યાનમાં 
રાખવાની છે કે તે વખતે શરીરને સીધું ટટ્ટાર રાખવું. આ કસરત 
કરતી વખતે શરીરને એવી સ્થિતિમાં રાખવું કરે છાતીના ભાગ આગળ 
પડતો રહે અને ચાલતાં કે દોડતાં બીલકુલ શ્રમ ન પડે. બીજ વાત 
એ ધ્યાનમાં રાખવાની છે કે હરકેઈઇઇ કસરત કરતી વખતે નાક 
વાટે જ દમ લેવે।. 


ધ્રેપડે બેસવાની કસરત--ઘેડે ખેસીને ફેરવા જવાથી આન” 
દતી સાથે કસરતનો લાભ લઇ શકાય છે. આ કસરત પેટનાં તથા 
લીવરનાં દરદો માટે સારી છે. ધેડૅસ્વારી કરતી વખતે સીધા ખેસવું 
અને ધેોડાને ખુદડુક ખુદડુક ન ચલાવતાં એક સરખી રીતે રેવાન 
લમાં ચલાવવે. 

આ સિવાય ૬*ડ પીલવા, ખેઠેક કરવી, કૅસ્તી કરવી, ઝુલા 
ખાવા, લાકડાની ધોડી પર્‌ અને સળીઆ પર્‌ જીદી જાદી કસરત 
કરવી, સ્રુગદળ ફેરવવાં તથા જેમાં શ્રમ પડૅ તેવી રમત ગમતે 
કરવી એ સર્જ કસરતો જ છે. ગેડીદડા, ઝ%ુટબોલ ટેતીસ, ખેટખોલ, 
ગોલ્ફર વગેરે કસરતો પણુ સારી છે. જે કસરતમાં સહેજ પણુ 
પ્યાન ચુકવાથી અકસ્માત્‌ થવાનો સ'ભવ હેય તેવી કસરત કરવી 
નહિ; કારણુ તેથી કોઇ વખતે એવું બને છે કે શરીરને કસવા જતાં 
ઉલટું તેને અપગ કરી નાખીએ છીએ. ઉપરની કસરતો સાદી છે 
અને તે કેવી રીતે કરવી તેતું જ્ઞાન તે તે કસરતમાં પારંગત થએલ 
પાસેથી મળી શકે તેમ છે. % 
કસરત કેશે કરવી. 

ત દુરસ્તી %ચ્છનાર તથા દીર્ધાયુષી થવાના હિમાયતીએ દરેન 
કની કરજ છે કે તેમણે પોતાની શક્તિના પ્રમાણુમાં કસરત કરવી. 
કસરતથી નિર્બળ તથા માંદો માણુસ પહેલવાન બતી શકે છે. 
કસરત જેમ પુરૂષો તેમ સ્રીઓને માટે પણુ હિતકારી છે. કસરતના 
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અભાવે જ આળે આપણાં કદ ધરી ગયાં છે, આપશે હીનવીર્ય 
અને ઉત્સાહહીત બની ગયા છીએ, શોય આપણું નાશ પામ્યુ” 
છે અને આપણામાં આપણા પોતાનો બચાવ કરવાતી શડ્તિ રહી 
નથી તે। બીજને મદદ કરી શકવાતી શક્તિ તો કયાંથી જ હોય. 
અગાઉના સમયમાં કસરત ફ્રજઆત છતી. ફરજઆત 'એટલે 
ઇચ્છા વિરૂદ્દ નહિ પર'તુ સામાન્ય એવો જ ચાલ પડી ગયો હતો 
કે તે વખતે દેખા દેખીથી દરેકને કસરત કરવાની ઇચ્છા જ થતી. 
તે વખતે લેકે। બળવાન, કદાવર, શુરવીર અને પ્રતિભાશાળી હતા. 
આજે પણુ પ'નબ દેશમાં કસરત કરવાને ચાલ જેવામાં આવે છે 
અને તેથી પ'જખબી લેકે! શારીરિક બળમાં આપણા બીનન ભાઇઓ 
કરતાં પ્રથમ પ'ક્તિએ છે. કસરતને હાલની કેળવણીમાં અતિ ગોણુ- 
સ્થાન આપવામાં આવ્યુ છે પણુ જે તેને પ્રધાન સ્થાન આપવામાં 
આવ્યુ હોય તો આજે જેમ યુનિવસિટીમાંથી પસાર થઇને નીકળતા 
જીવાતીઆઓની આંખો ખાડામાં પેસી ગએલી હોય છે, માલ ખેસી 
ગયા હેય છે, ચહેરા ઉપર પ્રીકાશ અને ઉદાસીતતા દેખાય છે, 
શરીર ફૃશ અતે જતરડામાં તાણી કાઢેલ જેવું દેખાય છે, અને 
ખળહીન દેખાય છે તેને બદલે બલીટ, કદાવર, લોહીથી ભરાવદાર 
અતે રૃદપુટ્ટ ઉમેદવારે! નીકળી શકે ક 

કસરત કોણે ન કરવી--ઉધરસ, શ્વાસ, ક્ષય, રડતપિત, 
છાતીમાં હ્ષત હેય તેવા દરદી અતે શેષ રોગ વાળાએ કસરત 
કરવી નહિ, તેમજ દુબળા, બહુ થાકેલા, ભોજન કરીને તરત, ભુખ 
લાગી હેય ત્યારે અને સ'ભેોગ કર્યા પછી કસરત કરવી નહિ. 


રૃશાદયના આ ચાલુ જમાનામાં ભારતને નિર્માલ્ય, નિઃસ#વ, 
નિસ્તેજ, બળહીન અને ખુદ્ધિહીન મવુષ્યોની જરૂર નથી. અત્યારે 
તો સ્વાશ્રયી, સુદઢ, પ્રતિભાશાળી, બળવાન અને વીર્યવાન યેદ્ધા* 
એની જરૂર છે. ષ્રહ્માચર્યે અને કસરત વગર તેવા યે।હ્દાએ સ'ભવી 
શકે નહિ માટે ભહ્મચયે પાળીને કસરત કરી સુદઢ થવું એ હિન્દીન 
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ગમની ૪૨જ છે; વળી અલ્પવીયૈ અતે નિખળ માખાપો ફકત નખળી 
પ્રનને જ જન્મ આપી શક્રે છે માટે એ દછીએ પણુ કસરત કરવી 
અતિ જરૂરની છે. 


સ્નાન વિધિ, 

સતાન કરવું એટલે પુષ્કળ પાણીથી શરીર] દરેક અવયવોને 
સારી પેડ ચોળીને ચામડી સાફ થઇ નય તેવી રીતે નહાવું. નછા* 
વામાં પણ ઘણું શનણુવાનું છે શ્વાન કેવી રીતે કરં, કયા સ્થળમાં; 
કેવા પાણીથી કે।ણે કરવું અને કોણે ન કરવું વગેરે બાબતને વિચાર 
કરવાની જરૂ૨ છે. જન સમુદાયનો મોટો ભામ નકાવાતો ઉદેશ 
સમ%તા નથી. અને તેથી ગમે તેવું રા થી 2 શેર પાણી શરીર 
પ૨ ઢોળી શરીરને ભીતું કરે છે. આમ શરીરને ભીનું કરવામાં તેએ! 
પોતાને પવિત્ર થએલા માને છે. શરીર લુછવા માટે પષ્્‌ મેલે 
ગ'ધાતો કપડાનો કકડો હાય તો ચલાવી લેછે. અવા માણુસાએ 
ખાસ જણુવું જઇએ કે આવી રીતે નહાવાથી શરીર પવિત્ર અને 
ચોકપ્યુ' થવાને બદલે ગ'૬' અતે અપવિત્ર થાય છે. સારી રીતે 
શરીર ઉપરનો મેલ-પરસેવો-વગેરે નીકળી ન્નય તેવી રીતે ચોકખા 
પાણીથી ખૂબ ચોળીને નહાવું તેજ પવિત્રતા આપવાવાળુ' છે. 
નહાવાતો હૈતું સમજને નહાવાથી જ ફક્‌ાયદે થાય છે. નહાવામાં 
ધમે માનનારા કેટલાક ધમાધ લેકે દિવસમાં દશ વખત નહાય છે 
પણુ જેવી રીતે નહાવુ' જઇએ તેવી રીતે એક વાર્‌ પણુ નહાતા 
નથી. તેએ જેટલો લોભ મળ૪ત મળતા પાણીમાં અતે સાખુ વાપ* 
રવામાં કરે છે તેથી સે'કડેગણી હાતી શરીરે મેલા રહેવાથી તેઓને 
સહન કરવી પડે છે. 


નહાવાના ફૂાયદા--નિત્ય તિમસર સવારમાં નહાવાથી 
અનેક લાભ મળી શક્રે છે. એક ચોરસ ઇચ ચામડીમાં લગભગ 
૩૦૦૦ જેટલાં છિદ્રો છે. પરસેવા તથા મેલને લીધે આ છિદ્રો 
પુરાઇ જય છે અને તેથી તે છિદ્દોદારા શરીરની અંદર્‌ હવા જઇ 


વી 


શકતી નથી, વળી આ નળીઓ સિવાય ચામડીની અંદર જથાર્બંધ 
નાની નાતી ત્રથીએ। રહેલી હોય છે કે જે બારીકમાં વાદીક નળી* 
એના છિદ્રો દારા એક જતને તેલીએ પદાથ બહાર કાઢયા કરે 
છે. જે યોગ્ય રીતે નહાવામાં ન આવે તો આ છિદ્દો અને ગ્રથીએ। 
પોતાનુ” કા્યે કરતાં અટ૪ી પડે છે અને પન્તિામે છિદ્દો પુરાઇ 
જવા પામે છે. નહાવાથી બાદ્મ તેમજ આંતનમ્કિ શારી૨ક સ્વચ્છતા 
જળવાઇ શકે છે; અતે છ્િદ્દો ખુલ્લાં રહેવાથી ચામદી તાચેની 
માંસની થ'થીશ્નો છિકો દારા શરીરતી અંદરનો કચરો બજાર કાઢી 
નાંખવાનું કાયે ઘણી સરસ રીતે બન્નવી શકે છે. ભાગભટ્ટજીએ 
નકાવાથી થતા કાયદા અ પ્રમાણે જણાવેલા છે$ -- 


“ગશરીરતે ચે!ળીને શરીર ઉપરતે! મેલ કાઢવો! તે ક્યા ક#ને 
હરનાર, મેદનો નાથ કરતાર, અવયવતે દઢ કરનાર તથા ચામદીને 
અતિ સ્વચ્છ કરનાર છે. વળી સતાન જઠૅરાસિતે વધારનાર, પુછિ 
આપનાર, આયુષ્યની રૃદ્ધિ કરતાર, ઉત્સાહ તથા બળ દેનાર, ખ'%ન 
વાળ, મેલ, થાઠ, પરસેવો, સુસ્તી, તૃષા, દાહ અને મનના મેલને 
ટાળનાર છે.” આ પ્રમાણે ત્રકધિરાજ વાગભકટ્ટજી પગ્‌ નહાવું 
એટલે શરીરતે સારી રીતે ચોળીને ચામદી ઉપરતેો મેલ કાઢી 
નાખવો એમ જણાવે છે. ડૉ. કેલોગ એમ, ડી. જણાવે છે કે 
“ક્ેઇ પણુ નતની એક દવા અગર તો વેઘકતા પુસ્તકે।!માં આવતાં 
બધાં વસાણાં કરતાં પણુ જે પાણીતો બરાબર ઉપવ્ોગ કરવામાં 


પ્રે 


આવે તો સર્જ દર્દોમાં પાણી વધારે ગુણુ કરવાને શક્તિમાન છે. ” 


નહાવાતુ' સ્થળ--નહાવા માટે એકાંત સ્થાન હોવુ *નેઇએ. 
તે સ્થાન સ્વચ્છ, સુંદર અતે અતિશય પવન ન લાગે તેવુ હેવુ 
જોઇએ. નહાવાતે માટે ૪લાયદી કે।ટડી ( 311-૪૦૦૧ ) હોય 
તો ઉત્તમ. સ્થાન એકાંત હે।વાતુ' કારણુ એટલું જ કે સ્વેચ્છા પ્રમાણે 
સારી પેઠે ચોળીને નાઠી શકાય. શરીરને વધારે પરસેવો અને ગ'દજ૪ી 
ગુણ સ્થાનોના સાંધાએમાં થાય છે, તે જગ્યા ખાસ ચોકખી 


૪૨ 


રાખવી જેઇએ. આ ખાખતમાં આપણા લેકે બહુ ખેદરકારી વાળા 
છે, નહાવાતી કેોટડીની ઉષ્ગુતા આપણા શરીરની ઉષ્ણુતાની બરે” 
ખર રહી શકે તેવી હેય તે ઉત્તમ. તેમાં એકાદ અરીસાની પણુ જરૂર 


છે કરે જેથી પીઠે તરફના ભાગતો મેલ વગેરે સાઇ કરવામાં 
સગવડ થાય. 


સ્નાન કેવી રીતે કરવું-જુદા જુદા દેશોમાં સતાન ફર્‌* 


વાની જુદી જુદી રીતો હેય છે. યુરોપીઅન લેકે! પાણીના ટખમાં 
બેસીને નહાય છે, જ્યારે આપણા લેોકે। પાટલાપર્‌ ખેસી હાંડા 


અગર ત્રાંબાકુડી કરે બાદ્લીમાંથી લોટાવતી પાણી બહાર કાલી શરીર 
પ૨ રૅડે છે. આપણે આપણા દેશની પહતિ પ્રમાણે સ્નાન કેમ કરવું 
તે જણુવું જઇએ. નહાવા માટે પ્રકૃતિ અતુસાર સ્વચ્છ ઠૅ'ડુ, નવ 
સેકુ કે ગરમ પાણી, પાટલે, લેટ, ત્રાંબાકુડી અગર બાદલી અને 
સાખુ જેઇ/એ. નાલ્યા પછી શરીર લુછવા ખરબચડા જડે! સ્વચ્છ 
સફેદ ઢુવાલ રાખવો, પ્રથમ માથુ* ટાઢાં પાણીથી ભી'જવવું, ત્યાર* 
પછી મ્હોં, ગળુ, છાતી, ખભા, હાથ, પીઠે તથા છેવટે પગ એ 
અનુક્રમે ભી'જવવાં, ચામડી લાલચોળ જેવી થાય ત્યાં સુધી ધસી 
ધસીને નહાવું. શરીરને ધસવાનું-ચોળવાનું કારણુ એટ કે એક તો 
મેલ નીકળી જય અને ખીજીં શરીરતી ઉપરતું પાણી શરીરની ગર- 
મીથી જ્યારે ઉડવા ( ૦૪૯૪૦1૬૦ ) થવા લાગે છે ત્યારે ટાઢ વાય 
છે. જ્યારે શરીર્‌ સારી પેઠે ધસ્યું હોય તો શરીર્‌તી ગરમી જળવાઇ 
રહેવાથી ટાઢ વાતી નથી, આ પ્રમાણે શરીર ચોળ્યા બાદ સાખુ 
લગાવી નહાવું. સાખુ હાથપર ધસી તે સાખુવાળા હાથ શરીર પર 
ધસવા તેથી સાખુ એછે ધસાશે અતે શરીર સારી પેઠે ચેોળાશે, 
નહાવામાં બગલ-સાંધા આંખતી પાપણુ તથા ખુણા, નાકનતી આજુીન 


ખાજીનો ભાગ, કાનની પાછળનો ભાગ, હોઠ ઉપરતેો ભાગ અને 
ગરદનની પાછળની બાજુ નહાતી વખતે વિસ્મૃતિમાં ન રહેવાં જનેળઝએ. 


ગુલ્રસ્થાતોને પાણીથી સારી પેઠે ધોઇ સા# રાખવાથી મનમાં વિકારો 
ઉત્પન્ન થતા નથી. છેવટે પગની ધુ'ટી, ગોઠણુ, ગોઠેણુ નીચેના ભાગ 


૩ 


વગેરે ધોવાં, પછી સાખુ નીકળી જય તેવી રીતે પુષ્કળ પાણીથી 
નહાવું. સાખુને બદલે માટી અગર આમળાનો ભુક્રે પણુ ચાલે. 


શરીરની ઉપરના ભાગા ધોયા બાદ શરીરતી નીચેના ( કેડ 
ઉપરતા અને કેડ નીચેતા ) ભાગે! ધોવાનું ધોરગુ રાખપું, ઉપરના 
ભગેનતી ગરમી ટકાવી રાખવા માટે વખતો વખત તેતે વચમાં 
વચમા ચેતા રહેવું, જે રોજ સાખુ વાપરી ન શકાય તો અઠવા 
ડીઆમાં ખે ત્રણુ વખત તો ચામડીની ચીફાશ ૬ર કરવા સારી 
જાતના સાખુ જરૂર વાપરવે!* 

શરીર કેવી રીતે લુછવુ*--સ્તાન કર્યા બાદ તરત શરીરે 
કપડું એઢી લેવું અને સુકા સ્વચ્છ ન્નડા કપડાવતી કે ઢુવાલવતી 
શરીરના દરેક ભાગોને બરાબર ધસી ઘસીને લુછવા. જ્યારે ચામડી 
કોરી પડે ત્યારે શરીરને ખાલી હાથવતી ખૂબ જેરથી મસળવું, 
આ પ્રમાણે શરીર લુછવાની ક્રિયા કરવાથી ચામડીનાં છિદ્દો ખુલ્લાં 
અતે બહારની સ્વચ્છ હવાને ચૂસવાને શક્તિવાળાં થાય છે, રારી- 
રતી ચામડી મેલ અને ચીકાશ રહિત થાય છે, ચળ થતી નથી અને 
ચામડીના સર્વા દોષો નાશ પામે છે. 


કેટલા વખત. સુધી નહાવુ*--એછામાં ઓછી ૧૦ થી 
૧૫ મીનીટ નહાવાતે માટે પુરતી છે. જેએ આટલો વખત પણુ 
બચાવી ન શકતા હેય તેએએ પાંચ મીનીટતો જરૂરે વાપરવી. તૅ 
સિવાય એકાદ મીનીટમાં પાણી હોળી નહાઈ લેવાતો ક'# અર્થ જ 
નથી. જે માણુસોને નહાવામાં જલદી ટાઢ ચડી આવતી હેય 
તેમણે વારા ફરતી શરીરના એક એક ભાગતે ધોવા અને કેરા 
કરવા. નખળાં માણુસોને અને દરદીઓને આ પ્રમાણું પથારીમાં 
સુતા સુતા પણુ સ્નાન કરાવી શકાય. પ્રથમ શરીરના એક ભાગ 
ખુલ્લે! કરીતે ધોવે, કેરો કરવો, મસળવા અને તરત ઢાંકી દેવે. 


લારખાદ એજ રીતે એક પછી એક ખીજ ભાગો ધોવા, આ 
પ્રમાણું આખા શરીરે સ્નાન કરાવી શકાય. 


૪ 


સ્નાન કોણે ન કરવુ'--તાવવાળા દર્દીએ, વાત વ્યાધિ" 
વાળા દરદીએે, આંખના દરદીએે, કાનના દરદીએ, અતિસારવાળાએ 
જેને આધ્રે ચઢ્યો હેય તેણે, સળેખમવાળાએ, અજણુવાળાએ 
ઉદયરોમવાળાએ અતે નબળી છાતીવાળાએ સ્નાન ન કરવુ', જમ્યા 
પછી તસ્ત નડાવુ' નહિ પણુ એછામાં એઇછા બે કલાક વિલા 
ખાદ નહાવુ'. ઉપર લખેલ દરદ્વાળા રોગી સિવાય દરેક માણમે 
સ્તાત અવશ્ય કરવુ' ન્નેઇએ. 


પાણીના ઉપચારથી એટલે જુદી જુદી રીતે સ્તાત કરવાથી 
ઘણા પ્રકારના રોગ મટી શકે છે. ડો. કુન્હેે તે વિષે આખુ" 
એક પુસ્તક લખ્યું છે, તેમાં તેણે પાણીના પ્રયોગતા વગા અખ- 
તરાએ કરી જુદી જુદી “તતા રોગીઓએ ને કેડી રીતે મુક્ત કર્યા 
તે બતાવ્યું છે. પાણીથી રોગ મુકત કરવાતી વિદ્યાતે «લવેઘક 
(11) 0૫4011) કહે છે. 

પાણીના ૨રસાયણીક ગુણે!--પાશ્રાત્ત પદ્દતિ પમાણે 
પાણીની ખે જતો ઠરાવેલી છે. ૧. કઠંણુ પાણી ( 114વેળ/ઢાલણ' ) 
અને ૨. નરમ પાણી (3૦૬૬ પ્રદર" ). જે પાજીનુ' પ્રથકરણુ 
કરતાં તેમાં કેલ્સીયમ સલ્ફેટ ( ૯તાંતાં10 5૫0૦ ) કેલસીયમ 
ખાઇ કારખોનેટ ( ૦ઢાંલાંપા1 1100100110 ) અતે મેગ્તીસીયમ 
(11૪1051૫11) કુદરતી રીતે મળેલ હેય તો તે પાણીને કઠણુ 
પાણી ડહે છે અને તે ન હેય તો તેતે નરમ પાણી કહે છે, 
પાણીની કઠૅણુતા દુર કરવા તેમાં એમાતીઆ (૮111110114 ) 
અથવા ખોરેકસ (130#૯% ) અથવા ઓટમીલ ( 0૫૬: 1168 ) 
અથવા બ્રેન (3211) ઓગાળવાં જેઇએ- તે વસ્તુ નાખી એગા- 
ળવાથી પાણીની કઠણુતા દુર થાય છે અને નહાવા મારે લાયક બને 
છે. સાધારણુ રીતે સાખુને ધસતાં જે પાણીમાં સફેદ ૪ીણુ થાય 
તે નરમ પાણી અને જેમાં એછા પણુ થાય અગર ન જ થાય તે 
કૅઠેણુ પાણી સમજવુ. 


વી 


પાણીની ઉષ્ણુતા--&ઠ' પાણીથી નહાવુ' હોય તો પણુ 
પાણીની ઉષ્ણુતા ૬૦ થી "પ ડીગ્રીફેરતહીટ હેવી જ્નેઇએ; નવન 
શેકા પાણીથી નહાવુ' હોયતો પાણીની ઉષ્ણુતા ૮૫ થા ૬૨ ંગ્રી 
ગરમ રાખવી; ગરમ પાણીથી નહાવુ' હોય તો ૯૨ થી ૪૮ ડીગ્રી 
ઉષ્ણુતા રાખવી અને ઉના પાણીથી નહાવુ' હોય તો «૮ થી ૧૧૫ 
ડીગ્રી સુધી ઉષ્ણુતા રાખવીઃ નાનાં બાળક્રેને ઉના પાહ્ી વતી 
ન્હવડાવવાથી તેએ પાણીની ગરમીને લીધે સદસદી બાઈને મરી 
નાય છે માટે તેને સાધારણુ ગરમ પાણી એટલે ૬૬ થી ૬૮ ડીગ્રી 
સુધીની ઉપ્ણુતાવાળા પાણીથી ન્હવડાવવુ. 

ઠ'ડા પાણીના ગુણ--&'। પાણીથી ભરૅલા ટબ અગર નદી, 
તલાવ, વાવ કે કુવાની અંદર્‌ ડુબકી મારીને નહાવાથી તે સ્થાનની 
અસર બહુ બળદાયક થઇ પડે છે, ઠંડા પાણીએ નહાવાથી રેકૅત* 
પિત્ત મટે છે, ઇન્દ્રિયો શાન્ત થાય છે, મન પ્રજુલ્લિત બને છે, શરીર 
સ્વસ્છ તથા દીર્ધાયુષી ખને છે. વળી ઠં'ડા પાણીએ નહાવાથી અને 
માથા ઉપર રેડવાથી મગજની ગન્‍મી એઇછી થાય છે અને પેડુ ઉપર 
ઠૅ'ડુ પાણી રેડવાથી તથા તેનાં પોતાં સુકવાથી ધાતુસ્તાવ મટે છે. 

ગરમ પાણીના ગુષુ--ગરમ પાણીએ નહાવાથી અનેક રોગ 
મટી શકે છે. ગરમ પાણીએ નહાવાથી બળ વધે છે, વાયુ તથા 
ક એછે થાય છે અને સ્નાયુને વિશ્રાન્ત મળે છે; પણુ હંદયની 
કામ ઠરવાની શકિત ધટે છે અને શરીર લોથપોથ બની જાય છે, 
ઉના પાણીએ નહાતા પહેલાં નીચેની બાબત ખાસ ધ્યાનમાં રાખવી$- 
માથા ઉપર ગર્‌મ પાણી કદિ ન નાખવું કારણુ કે તે%્ી આંખને 
નુકશાન પહોંચે છે અને જ્યારે હૃદય નખળુ' હોય ત્યારે ગરમ 
પાણીએ નહાવું નહિ. કેટલાક લેોકે। ઉના છણુછણુતા પાણીએ નહાય 
છે. આ ખરાબ ટેવ છે. ગરમ પાણીનો ઉપયોગ રૂતુ અને પ્રકૃતિ 
સમજને કરવો. 

જીદી જીદી રીતે સ્નાન કેવી રીતે કરવુ' તે પણુ ન્નણુવુ' જઇએ. 


૪૬ 


ડ્ુવાલ સ્નાન--વાદળીથી કે ટુવાલથી શરીર ધોવું તેને 
ટુવાલ સ્નાન ( 50૦00૪૯૦૪40 ) કહે છે.વાદળી, ટુવાલ કે ખાદીનો 
કકડો પાણીમાં ખોળી બોળીને ચામડીને તે વતી ધસી ધસીને સાફ 
કરવી એ સાદામાં સાદી અને સારી રીત છે. આ રીતમાં પુષ્કળ 
પાણીની જરૂર રહેતી નથી અતે ગમે તે સ્થાને અતે વખતે આ 
પ્રયાગ અજમાવી શકાય છે. જે વાદળી હોયતો વાદળીથી થે 
થોડુ' પાણી શરીર પર્‌ નીચોવી ઢઠવાલ, ખાદીનો કકડે। કે હાથવતી 
શરીર ચોળ્યા જવુ' અને સા૪ કરતા જવુ. આ પ્રયોગમાં પાણીની 
ઉષ્ણુતા ૭૫ થી ૮૦ ડીગ્રી રાખવી. મ'દવાડમાં અને મારવાડ જેવા 
પાણીની તંગી વાળા દેશમાં ટુવાલ સતાન ઉપયે।ગી છે. 

ઓષધ સ્નાન--ડ') અગર ગરમ પાણીમાં ઔષધ નાખીને 
નહાવુ' તેતે ઔષધ સ્તાત ( /10વીંવ્ઢધ્હવ-9&11 ) કહે છે. પ્રથમ 
પાણીમાં જે રોગની શાન્તિ કરવી હેય તેતે લગતું ઔષધ પાણીમાં 
નાખી એગાળી તે પાણી વતી સ્તાત કરવુ', આ સતાન દરદીએ। 
માંરે ઉપયોગી છે. 

ડુબકી સ્નાન--નહાવાના ટબમાં આખુ' શરીર ડુબાવીતે 
બેસી રહેવુ' તેતે ડુંબટી સ્નાન ( [1૫૪૦-0411 ) કહે છે. આ 
સ્નાનથી પણુ ચોકસ દર્દો મટી શકે છે. 

તુશાર્‌ સ્નતાન--તુશાર રૂપે પાણી શરીર ઉપર પડવા દેવુ' 
તેતે તુશાર્‌ સ્નાન ( 5012)-401 ) કહે છે. શરીરે સાખુ ચોળ્યા 
ખાદ સાખુતી ચીકાશ શરીર્‌પરથી ,કાઢી નાખવાને માટે આ સ્નાત 
ઉપયે।ગી છે. 

સેધ સ્નાન--ઝારણુ્‌ વાટે ઝીશ્ી ઝીણી પાણીની ધાર્‌ શરીર 
પર્‌ પડવા દેવી તેતે મેધ સતાન ( 51096101 ) કહે છે. 

આ સર્વ સ્તાત--0800-પાશ્રાત્ત પદ્દિ પ્રમાણે યોન્નએલા 
છે અતે જલ વેદકનતા નિયમ પ્રમાણું દરેક બાથમાં પાણી કેટલું 
ગરમ રાખવુ તે નણ્યું હોય તો ચોકસ દર્દો પણુ મટી શકે છે. 


૪૭ 


નહાવા માટે ધ્યાનમાં રાખવા લાયક કેટલાક નિચસે।. 
૧, ખુલ્લી હવામાં નહાવુ' એ ઉત્તમ છે પણુ જેઓને ખુલ્લી 
હવામાં નહાતાં કંપારી છુટે તેઓએ નહાવાની કેરટડોમાં નહાવું. 
૨. પાણીની ઉષ્ણુતા માપવા બતી શકે તો થરમામીટરતો 
ઉપયોગ કરવો. રેવાઇ ગયા પછી હાથ ખોળવાથી પણુ માપ 
આવી નય. 


૩38 


ચામડીને મજખુત કરવા માટે ગરમ પાણીથી સ્નાત કર્યા 


પછી નવશેકુ અગર ઠંડુ પાણી શરીર ઉપર નાખવું. 


૪૦ 


૫. 
૧. 
૫૭ 


આ 
ક 


૧૦# 


૧૨. 
૧૩, 


ગરમ પાણીથી સ્નાન કરતા પહેલાં સારી રીતે પાણી પીવું. 
ખોરાક લીધા પછી ખે કલાક સુધી બીલકુલ નહાવુ' નહિ. 
ગરમ પાણી માથે કદિ પણુ નાખવું નહિ. 

રૃ, બાળક અને માંદા માણુસ માટે ઠડં તેમજ અતિ 
ગરમ પાણી વાપરવુ' નહિ. 

થાક ચઢયો હેય કે ટાઢ વાતી હેય ત્યારે નહાવું નહિ. 
મ્તાન કર્યા પછી શરીરને સારી રીતે કેરૂ' કરવું. 
રારી? કે।રૂ' કર્યા બાદ ટાઢ અટકાવવા તથા લોહીને 
ગતિ આપવા શરીરતે હાથવતી ખુબ મસળવુ', 

ડેડ પાણીથી સતાન કર્યા પછી શરીરમાં ગરમી લાવવા 
ત્રોડી કસરત કેરેવી, 

ઉના પાણીના સતાન પછી સારી રીતે આરામ લેવે।. 


ગંદા પાણી વતી, વાસ મારતા પાણી વતી ક્રે કઠંણુ 
પાણીથી સ્નાન કરવુ નહિ, 


વસ્ત પરિધાન. 

સ્તાત કર્યા પછી કેવાં વસ્ત્ર પહેરવાં એ પણુ વિચારવાનું છે. 
કપડાંતો સ્વાભાવિક એવે। ગુણુ છે કે તે શરીરતી ઉપરના પરસેવાને 
એટલે ઝેરને ચુસી લે છે. હવે સારી રીતે સતાન કર્યા બાદ નને 


ન 


આગલા દિવસના પરસેવાવાળા કપડાં પહેરવામાં આવે તો! તે કપન 
ડાની અ'દરતો આગલા દિવસે એકઠો થએલે પરસેવે!-ઝેર 
પાછુ' આપણા શરીરમાં તેજ કપડાં મારફત દાખલ થવા પામેન 
માટે સ્તાન કર્યા પછી ખાગલા દિવસતુ' ધોતીયું અને શરીર ઉપર 
પહેરવાતું' વસ્ત્ર-બ'ડી વગેરે રોજ બદલવાં. આપણે જેવાં કપડાં 
પહેરીએ તે ઉપર આપણા આરામ ત'દરસ્તી અને જદગીતા રક્ષણને 
આધાર ધણેં દરજે રહે છે, માટે વસ્રો સ'બંધી થોડું જ્ઞાત પ્રામ 
કરેવુ' જોઇએ. 

વજ્ન પહેરવાનો હેતુ -હવાની અંદર કુદરતી નિયમને લીધે 
થતા ગરમી અને ઠંડીના ફ્રે૨ફાર સામે આપણુ। બચાવ કરી આપણા 
શરીર્‌તી ગરમી ટકાવી-સાચવી રાખવી અને શરદી તથા ગરમીથી 
આપણા શરીરવુ' રક્ષણુ કરવુ' એ કપડાં પહેરવાનો મુખ્ય ઉદ્દેશ છે. 
ને કે આપણા શરીરની ગરમ આપણે જે ખોરાક લઇએ છીએ 
તેમાંથી ઉત્પન્ન થાય છે, પણુ આપણાં વસ્ના તે ગરમોને અતિશય 
ઝડપથી ઉડી જતી અઢકાવે છે અને એ રીતે ખોરાકતે આડકતરી 
રીતે મદદ કરે છે. 

વજ્ના કેવી જાતના પહેરવાં તેના આધાર દેશ, કાળ, 
પ્રકૃતિ, આથિક સ્થિતિ, શરીરનુ' બંધારણુ અતે રૂતુ ઉપર રહે છે. 
કપડાં એવી જાતનાં પહેરવાં જઇએ કે તે આપણા શરીરની ગરમી 
પુરતા પ્રમાણુમાં ટકાવી રાખે, બહારની શરદી, ગરમી કે ભીતાશતે 
શરીરની અંદર આવવા ન દે, શરીરની અંદર થતા સ્વેદ વગેરેતે 
ચૂસી લે અતે શરીરના અવયવોતી ચલનવનની ક્યાતે હરકત 
રૂપ ન થાય? 

દરેક ચીજના ખે વિભામ પડી શકાય છે. ૧. વાહક 
(0૦૦૧ €૦॥વંપ૦૫૦# ) અતે ૨ અવાહક ( 1૫01 ૦૦૫૧૫2૬૦: ) 
કપડાંમાં ઉન અતે તેથી ઓછે દરજ્જે રેશમ અવાહક છે, એટલે 
કે હવાને અંદર્‌ જવા દે પણુ શરીરતી ગરમીને બહાર ન તીકળવા 


નં 


દેતાં તેને સાચવી રાખે. રૂ વાહક છે અને તેથી શરીરની ગરમીને 
ખહાર નીકળવા દેછે અને તે રીતે તેને એઇછી કરી નાખે છે. ઉનના 
વસ્માં બર# ઇત્યાદિ રાખવાથી તેતી ઉષ્ણુતા ધટી ન જતાં તે 
તેમનુ' તેમ રહે છે તેતુ' આજ સુખ્ય કારણુ છે. હવા અવાહુક છે 
અને પાણી વાહક છે તેથી ભીતાં કપડાં સુકાં કપડાં કરતાં 
શરીરને એણછું ગરમ રાખી શકે છે. વળી પાણીમાંથી વરાળ થઈઉને 
ઉડી જવાની ક્રિયા ઉતતા કપડા કરતાં રૂતા કપડામાં વધારે થાય . 
છે, કાર્‌ણુ કે જેટલી ઝડપથી રૂ હવામાં ભળી શકે છે તેટલી ઝડપથી 
ઉન ભળી શકતું નથી. આ નિયમ સમજતે જો અકલ વાપરવામાં 
આવે તો! કઇ રૂતુમાં અને કેવી પ્રકૃતિમાં કેવાં વસ્ત્રો પહેરવાં તેની 
સમજ પડે. દાખલા તરીક્રે શિયાળામાં શરીરની ગરમી ટકી રહે 
તેવાં કપડાં અને ઉનાળામાં શરીરની ગરમી એછી થાય તેવાં કપડાં 
પહેરવાં “નેઇઇએ. 

આપણા દેશના લેકેનોા મોટા ભાગ ધોતીઆં પહેરે છે. 
ધોતીઆં રૂના હોવાથી વાહક છે ગેટલે તેમાં પરસેવાતી વરાળ કરીને 
પાણીને ઉડાડી દેવાની ક્રિયા જલદી થાય છે; પણુ ધોીયાં દરરોજ 
ધોગલાં પહેરવાં જઇએ કારણકે તેથી શરીરમાંથી નીકળતે। પરસેવે 
જે ધોતીઆંએ ચૂસી લઇ તેમાં એકડે કરી રાખ્યો! હેય તે નીકળી 
“ય. ધોતીઆં સિવાય સુથણી અને પેન્ટ પણુ ક્રેઈ કે!ઇ પહેરે 
છે, અને ઉપર પહેરવાનાં વસ્ામાં પહેરણુ, બ'ડી, કુડતું, કેટ, 
ઝભા, વગેરે પણુ છે. આ બધાં વસ્ત મેલ રહિત સા? અને ધોઝએલાં 
હેય તો વસ્ત્ર પહેરવાનો હેતુ પુરેપુરો જળવાઇ રહે છે. 

ઉનના વજ્ના--ડૅ'ડા અને સમશીતોષ્ણુ સુલકના જનવરેતું 
ગુદર્તી હઢાંકણુ ઉનતું બનેલું હોય છે. તેમાં એક જાતનું તેલ અને 
ચરખી હોવાને લીધે તે ઉપયોગી થઇ પડે છે. ઉનને વણીને તેવું 
કપડું બતાવતાં તેમાં સ'ખ્યાબધ ખારીક નાના નાના ખાંચા રહે 
છે. એ ખાંચામાં હવા ભરાઇ રહે છે અતે તેથી ગરમી આરપાર 

૪ 


૫૦ 


'નીકળી શકતી નથી. આ કારણુને ' લીધે ફ્લાનલનાં કપડાં ઠ'ડીના 
'દિવિસોમાં આપણા શરીરને ગરમ રાખે છે. 

આ સિવાય ઉનમાં એક જતનું તેલ રહે છે તેતે લેતોલીન 
કહે છે. તે આપણી ચામડીને સુંવાળી રાખે છે. ફ્લાનલનાં કપડાં 
'જે બરાખર ધોવામાં ન આવે તો તેમાંથી આ તેલ નીકળી નય 
છે, અને' તેથી ગરમ કપડાના ગુણુમાં ઉશુપ આવે છે. ઉનનાં કપડાં 
- “ખરીદતાં એ 'જેવાનું છે કે તેની વણાટ એકસરખી હોવી જેઇએ, 
તેમાં કાણાં કાણાં ન જણાવાં જેઇએ, તેતી રૂંવાટી જેમ બને તેમ 
પાંસે પાસે હોવી જઇએ, તેની ધડી કરીને એકદમ નેરથી ખે'ચતાં 
'તેમાંથા ખણુખણુ કરતો અવાજ નીકળવો જેઇએ, બહું જેરથી 
'એ'ચતાં પણુ જલદી ખે'ચાઇ આવવું નહિ ન્નેઈએ અને વજનમાં 
ભારે હોવું જ્નેઇએ, 

ર્‌શમનાં વજ્ના-શરીરની ગરમી ટકાવી રાખવામાં ઉત 
કરતાં ઉતરતી વરતુ રેશમ છે. પણુ રેશમ એક પ્રકારતા જીડામાંથી 
બતાવવામાં આવતું હોવાથી તે થ્રીમત લેક્ોનેજ પરવડે છે. રેશમતાં 
વસ્રો સુંવાળા અને &દૅ'ડક આપવાંવાળાં છે. 

રૂનાં વજ્ના--રૂનાં કપડાં મજખુત, ટકાઉ અને સસ્તાં હોય 
છે, ઉનનાં ધણાંખરાં કપડાંમાં તેને ટકાઉ તથા શેઉષાઇ ન જાય 
તેવાં બતાવવા માટે તેતી બનાવટમાં રૂ ભેળવવામાં આવે છે. રૂનાં 
જુદી જુદી જતના જળીદાર કપડાં બને છે અને તે ગરમીની 
રૂવુમાં પહેરવામાં ઠીક પડૅ છે. રૂમાંથી એક ખાસ વણાટનું અતે 
સષ્રાઈ કરેલું ફલેતેટ નામતું કપડું' વહે'ચાય છે તે સૌથી ખરાખ 
રૂમાંથી બનાવવામાં આવે છે અતે બહુ જલદી સળગી ઉઠે તેવું 
હાય છે તેથી તે પહેરવું એ જેખમ ભરેલું છે. 

દેશ, કાળ અને આથિ'ક સ્થિતિ જેતાં આપણાં હિ'દસ્તાન 
દેશને સર્વ રીતે અતુકુળ આવે એવું કેઇઇ પણુ કાપડ હેય તો તે 
રૂની બનાવટતી ખાદી છે, આપણુ દેશ સામાન્ય રીતે ગરમ આખે! 
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“હવા વાળા મંનાય છે અને તેથી તેમાં રૂની બનાવટનાં કપડાં વધારે 
ખબંધબેસતાં થઇ પડે છે. તેમાંએ ખાદી આપણા દેશમાં પાકેલા 
'રૂમાંથી આપણુાજ દેશમાં કાંતી અને વણુવામાં આવે છે તેથી 
આપણા દેશને આર્થિક લાભ થવા ઉપરાંત સસ્તી પડતી હોવાથી 
ગરીબ તેમજ તવ'ગર સૌ કે!ઇ ખરીદી શકે છે. સ્વચ્છતા જાળવવાની 
ખઆખતમાં પણુ ખાદી ઉત્તમ છે કાર્‌્ણુ કે તે સફેદ હોવાથી તેને 
મેલી થતાં વખત લાગતો નથી અને દેખીતો મેલ પહેરવા સૌ કે!ઇ 
નારાજ હોવાથી તેતે ૨% આત સ્વચ્છ રાખવા માટે વખતો વખત 
ધોવી પડે છે એટલે તેની સ્વચ્છતા આપોઆપ જળવાઇ રહે છે. 
ખાદી ટાઢ તેમજ તડકા બન્નેમાંથી આપણું એકસરખી રીત્તે 
રક્ષણુ કરી શક્રે છે. આપણા બાપદાદાએ। ખાદી પહેરતા હતા અને 
ચાલુ જમાને પણુ ખાદી પહેરવા #૪રમાવે છે. 

શણનાં વજ્ના--રૂતા કપડાં કરતાં શણુનાં કપડામાં વિશેષ 
(યદો જણાતો નથી. શણમાંથી કપડાં જરા વધારે સફાણદાર, 
કુમાસદાર અને બારીક બનાવી શકાય છે એટલે રૂના કપડાં કરતાં 
માત્ર દેખાવમાંજ તે ચઢી નય છે, બાછી ત'દુરસ્તીતી બાબતમાં 
રૂનાં કપડાં ઉત્તમ છે. 

વોટર પુફ્‌ કપડાં--રખ્બરના, રોગાતના અને વટર પુમ્‌ 
કપડાં (કત વરસાદના દિવસે।માંજ ઉપયોગી થઈ પડે છે. સાધારણુ 
કપડાંને વૉટર પુ? બનાવવા માટે તીચેની રીત ઠીક છે. 

પાંચ ઔ'સ લેંતોલીન ( ઉતમાંથી નીકળતું તેલ ) તે દશરેર 
પેટ્રોલમાં મેળવવું. તે પ્રવાહીમાં કપડાને ખોળી કાઢી નીચોવી લેવું 
અને વા ખાતું કરવું એટલે વધારેતું મિત્રણુ કદાચ કપડાતે લાગ્યું 
હેરો તો ઉડી જશે, આ રીતે લૅતોલીનમાં ખેળેલાં કપડાં વરસાદ 
તેમજ તડકામાં આપણુ' રક્ષણુ કરી શકે છે, એટલુંજ નહિ પણુ 
તેમાંથી પરસેવો પણુ ઉડી શકે છે, અતે સાદા કપડાં કરતાં પણુ 
આવાં કપઠડાંમાંથી હુવા વધારે આરપાર જઈ શકે છે અતે 


પર્‌ 


સાધારણુ રીતે ધોવાથી એ કપડાંતો વીટરપ્રદ ગુણુ પણુ ળન 
વાઇ રહે છે. 


ત્રતુ પ્રમાણે વજ્નો અને તેના ગુણ વિષ-આપણા 
આયુવદમાં વસ્ત્રાના મુણુ દોષ અને કઇ રૂતુમાં કેવા રગના કપડાં 
પહેરવાં તે વિષે આ પ્રમાણે જણાવે છે:--” રેશમનાં, ઉનનાં અને 
રાતા રગનાં વસ્રો વાયુ તથા કકેને હરનાર છે માટે શિયાળામાં 
તેવાં વસ્તા પહેરવાં હિતકર છે. કષાય ( ગેરૂ જેવા) ર'ગથી ૨ ગેલાં 
વસ્ત પવિત્ર, શિતળ અતે પિત્તતે હરનાર છે માટે ઉનાળામાં તેવાં 
ર'ગેલાં અને ઝીણાં તથા હલકાં વસ્ત્રો પહેરવાં. ધોળાં વસ્ત્રો શુભ 
કરનાર છે અને ટાઢ તથા તડામાંથી રક્ષણુ કરે તેવાં છે. તે શિતલ 
નથી તેમજ ગરમ પણુ નથી માટે વરસાદના સમયમાં તેવાં કપડાં 
પહેરવાં એ ડિતકર છે. વિશુદ્ધ તથા નવિન વસ્તા છીતિ” આપે છે, 
કામને પ્રદીસ કેરે છે, આયુષ્યને વધારે છે, શેભા અને આનદ 
વધારે છે, ચામદીને હિતકારી છે અતે મતુષ્યતે વશ કરનાર છે 
મારે તેવાં વન્નો બધી રૃતુમાં અતુકળ છે. ” 


મેલાં વજ્નો પહેરવાથી થતી હાની--સુધડ મનુષ્યે મેલાં 
વસ્્રા પહેરવાં નહિ, મેલાં વસ્રા પહેરવાથી કપડાંનો મેલ ચામડી 
ઉપર્‌ લાગે છે અને તેતી ગ'૬૪ ચામડીના છિદ્રો દ્દારા શરીરમાં 
પ્રવેશ કરી લોહીને વિકાર કરે છે, અને તેથી ચામડી તથા લેહીન 
વિકારતાં અનેક પ્રકારનાં દરદો ઉત્પન્ન થાય છે, ગ્લાતી થાય છે, 
જુ વગેરે જવ પેદા થાય છે, દારિદ્રય આવે છે અતે દેખાવ ખરાબ 
લાગે છે, કપડાં (રેલ હોય તે સારું પણુ મેલાં તેમજ પરસેવાવાળાં 
હેય તે ઠીક નહિ. 
જુદી જુદી “તના ર'ગવાળા કપડામાં જુદી જુદી હદ સુધી 
ગરમી ચૂસી લેવાનો ગુણુ હોય છે. કાળા રગ સૌથી વધારે ગરમી 
ચૂસી લે છે તેથી અતુક્રમે નીચેના ₹ંગ એઇછી ગરમી ચૂસે છે. વેરે 
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આસમાની, ખુલતો આસમાની, ધેર લીલે!, ધેરે રાતો, ખુલતે 
લીલે।, ઘેરો પીળો, ખુલતા પીળા અતે સફેદ. 


બાળકે! માટેનાં કપડાં-નાનાં બાળક્રેને ઉનનાં ગરમ 
કપડાં પહેરાવવાં ત્નેઇએ. અને તે ક્ડતુ પ્રમાણું ઝીણાં કે નાં 
હોવાં જઇએ. આપણા દેશમાં બાળક્ને નર્મ, હલકાં, ગરમ અને 
ઢીલાં કપડાં પહેરાવવાં હિતકર છે, બાળકનાં કપડાં એવાં હોવાં 
જેઇએ કે તે સહેલાઇથી પહેરાવી અતે કાઢી શકાય, બાળકનાં 
કપડાંને બનતાં સુધી ખટત અગર કંસ રાખવી. લાંબા ઝબલાં બાળન 
કોને પહેરાવવાં નહિ. ઠૅ'ડીના દ્વિસોમાં ઉનતાં અને ગરમીના દિવ- 
સોમાં રેશમતાં ઝબલાં રાખવાં. મોટી ઉમરનાં બાળકે માટે પાટલુન 
તથા બંડી સાથે સીવેલાં અને [%રાક વાપરવાં તે ઠીક છે. બાળક્ઢોનાં 
કૅપડાં દરરોજ મેલાં થઇ નજય છે માટે તે હ'મેશ ધોવાં. તેતે એઢવા 
તથા પહેરવાનાં કપડાં હલકાં અને ગરમ જેઇએ- કપડાંનો બચાવ 
કરવા માટે ધણા ગરીબ લોક્રે પોતાનાં બાળકે।ને ટુંકાં અતે સાંકડાં 
કૅપડાં પહેરાવે છે. આવા તગ કપડાં પહેરાવતાં કે કાઢતાં તેની મા 
તેના હાથ પગ વગેરે મરડી મચડી નાખે છે તેમ છતાંએ તે કપડું 
મહાસુસ્કેલીથી પહેરાવી અગર કાઢી શકાય છે અતે જ્યારે કાઢતાં 
વખત લાગે છે ત્યારે અજ્ઞાન મા પોતાની ભુલ સભજ્યદ વગર બિન 
ચારા બાળકને ક્રોધે ભરાઇને મારે છે, આથી બાળકતી દુર્દશા થાય 
છે, વળી ત'ગ ડપડાંથી ખાળકનાં અવયવો સંકોચાઇ જય છે, છાતી 
*ભીડાઈ નય છે અને કુમળાં અવયવોને બરોબર વધવા-ખીલવા 
માટૅ જગ્યા ન મળવાને લીધે ખેડોેળ બની નય છે. આ સર્વનું 
પરિણામ એ આવે છે કે બાળક રોગી અને બેડેળ જન્મપર્યત રહે “છે.. 
 લ*મ વજોથી થતી હાની--જેમ બાળકેતે તેમ મોટા 
'માણુસોને પણુ ત'ગ વસ્નરાથી શારીરિક હાતી થાય છે. ત'ગ પોષાક 
ઉછરતી વર્ગના જુવાતીઆએ અતે ચુવતિએમાં આજકાલ અલિ 
સાનીતો થઇ પડયે! છે. તેઓ ત'ગ કેટ અને ત'ગ ચોળી પહેરવામાં 
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પોતે રૂપાળા દેખાય છે એવું માને છે પણુ તેએ નણુતા નથી ક્રે- 
ત'ગ વસ્રોથી તેએતાં ફેફસાંમાં બરાબર પવત ભરાઇ શકતો નથી. 
તેતે લીધે શ્વાસે!શશ્વાસની ક્રિયા મદ ચાલીને પરિણામે દમ, ક્ષય, 
નબળાઇ ઇત્યાદિ જીવલેણુ દર્દો! જન્મ પામે છે. ત'ગ પોષાક છાતીને 
વિશાળ પણ થવામાં અ'તરાયરૂપ છે. આ સર્વા ખાબત ધ્યાનમાં 
લષછને જે ફેશન શરીરતું બંધાર્ણુ બગાડવાવાળી છે તેનો મોહ એક 
દમ છેડવે। જરૂરી છે. 


અત્રે દિલિગીરી સાથે કહેવું પડે છે ક્રે આપણા દેશને મેરે 
ભાગ વસ્રોની બાબતમાં બહુજ એઈ દરકાર રાખે છે. ગરીબ 
લોકે અને કહેવાતા સામાન્ય લેકે પોતાતે માટે હલકામાં હલકા 
કપડમાંથી પોતાને પોષાક બતાવડાવે છે અતે મહિના ખે મહિના 
સુધી તેતે ધોતા પણુ નથીઃ તેએ મેલ તથા પરસેવાના ધરમાંજ 
રહેવાનું' પસ'દ કરતા હેય તેવી રીતે પોતાનાં કપડાં રાખે છે. કપડાં 
સ્વચ્છ તથા ધોએલાં પહેરવાથી મત પઝુક્ષિત રહે છે અને આયુ 
ષ્યની વૃદ્ધિ થાય છે એ વાત તેએને હસવા સરખી અને વજન 
વગરની લાગે છે, પરસેવા અને મેલથી ભરેલાં, ગંધ મારત! અને 
ઉપર્‌ માખીએ મણુમણુતી હેય તેવાં વસ્રો પહેરવામાં તેઓને 
જરાએ શરમ આવતી નથી; છતાં ધરેણાં વગર તો તેએ જરૂર. 
શરમાય. વસ્ત્ર કરતાં ધરેણાં તેએતી આબરૂમાં વધારે કરે છે એમ 
તેએ માતતા જણાય છે. આવા લેક્ેને ધરેણાં ખરીદવા પૈસા 
મળી શકર; પરતુ પોતાનું એકતું એક બાળક વખતો વખત શરન: 
દીથી ભરાઇ આવતું હશે અગર ઠં'ડીની રૂતુમાં ટાઢથી છીજતું હશે. 
તો તેને માટે એકાદ ગરમ ઝબલું શીવડાવવા થોડા પૈસા પણુ મળશે. 
નહિ. આ શું આછી અન્તાનતા. છે ? હિન્ડુસ્તાનમાંથી ધરેણાંવડૅ 
મઢ્રાવાતી બદી .એછી થાય અતે લોકા ધોએલાં સ્વચ્છ વસતો 
પહેરવાના શૈઃખમાં દ્નિ પ્રતિ છ આગળ વધે ગે અતિ ઇશ્છવા . 
યોગ્ય છેઃ 
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 ઉપાસના-ધ્યાન-પૂજા# 

ન્હાયાબાદ રવચ્છ ધોએલ વજન પહેરીને પોતપોતાના સપ્રદાય' 
પ્રમાણે સોએ પોતપોતાના ઇદટ્ટદેવની ઉપાસના કરવી જેઇએ. શરીર,. 
મન અતે આત્માને નિકટ સર્'બંધ છે. જેમ ઉદરપોષણુ મારે કમાવું, 
ખાવું અને ઉંધવું એ શરીરને આરે્‌ગ્ય રાખવા માટે જરૂરની ક્રિયાઓ 
છે તેમ મનને પણુ આરેગ્ય રાખવા ઉપાસના એ જરૂરની વસ્તુ છે. 
શરીરની અતે મનની શાન્તિ મેળવવા માટે અને પોતાના જીવનને. 
વિરેષ પવિત્ર અતે સ્વચ્છ રાખવા માટે એકાંત સ્થાનમાં એકાદ 
કલાક ખેસીને સારા વિચારે! અને સારાં કાર્યો કરવાની ઇચ્છારૂપી 
માળા ફેરવવી એ શું જરૂરનું નથી ? એકાંત સ્થાનમાં મન અને 
આત્માની ઉન્નતિ થાય તેવા સારા સારા વિચારો કરવા તેતું નામ 
જ ઉપાસના-તેતું નામજ ઇછટદેવતું ધ્યાન તથા પૂન્ન. 

ઉપાસનાનો અથ'--“પામે જવું * એવે! થાય છે; પણુ કોની 
પાસે જવું ? જેની પાસે જવાનો આપણુ ધર્મ છે, જેની પાસે 
જવા-પહાંચવા આ મતુષ્યદેઠ મળ્યો છે તેની પાસે જવું. શરીર, 
મન અતે આત્માને! યોમ અનાદિ સિદ્ધ છે અને તે છુટો થઇ શકે 
તેમ નથી. આ યેાગ રસાયન ક્યાથી ઉત્તરોત્તર ધડાએલે! છે. આ 
ર્સાયનમાં જેમ ખીન્ન' સાધનાની જરૂર છે તેમ ઉપાસનાની પણુ- 
જરૂર છે. ઉપાસના એટલે પ્રાત વસ્તુતી પાસે જવાના વિચારે 
તથા પ્રયાસે।* 

ઉપાસના કેવી રીતે કરવી--ઉપાસનાના ઉપરોકત અર્થ . 
પ્રમાણે દરેક માણુસે નિત્ય ઉપાસના કરવી જેઇએ એમ સિદ્ધ થઈ: 
શકે છે. દરેક ૨૪ કલાકંમાં એકાદ કલાક પણુ શું આપણે ધારીએ 
તો આ કામ માટે ફાજલ ન પાડી શકીએ ? આવે એકાદ કલાક 
નાહીને શરીર શુદ્ધ કર્યાબાદ ધરના એકાંત ખુણામાં ક્રે એકાંત સ્થ-. 
ળમાં મનને'* સમાધીમાં રાખી ખેસવું અને જવનના ઉત્તમમાં ઉત્તમ. 
હેું અને તેની સદળતા સબંધી વિચાર. કરવા. -આ વિચારમાં પ્રથમ: 


પદ 
સ્થાન આપણને પેદા કરનાર તે મહાન ઇશ્વરને યાદ કરવાનું આપવું. 
તેને યાદ કરવાથી તે દૂર હશે તો નજક આવશે અને તેથી તેની 
દયા, કૃપા અતે ઉપકારે। સર્વ એક પછી એક યાદ આવશે. ત્યારબાદ 
ઇશ્વરની ઇચ્છા અને આજ્ઞા આપણી દષ્ટિ આગળ ખડાં થશે, અને 
ત્યારેજ આપણુને આપણાં કત વ્યો તથા કરજે જે ભુલાઇ જવાયાં 
હેય છે તેતું ખરૂં ભાન થાય છે. શરૂઆતમાં કદાચ મન ધ્યાનમાં 
ન ચૉંરે તા પણુ મનને વખતો વખત ૪%રી અને ફરીથી ધ્યાનમાં 
લગાડવાથી મત સ્થિર અને એકાગ્ર થઇ શકે છે. મતની એકાગ્રતા 
મેળયા ખાદ આખી સૃછિ એક ૬ંશ્વરતીજ છે અને તેમાં પેદા થનાર 
સર્જ પ્રાણીપદાર્થ તેતોજ પરિવાર છે એવુ' ક'૪ક ભાન થશે. આ 
ભાન થતાં સર્વ પ્રાણીએને પોતાનાં ગણુવાં અને તેતી તરક્‌ તેવો 
પ્રેમ રાખવો એવી એક પ્રકારતી ભક્તિ ઉત્પન્ન થાય છે અને તે 
વખતે જાલ્ભથસ્ણવે મૂલેબુ વર્તવાની ઈચ્છા થશે. આ ૪ગ્છા એજ 
ગ્રેમ લક્ષણા ભક્તિ અગર ઉપાસના. આ પ્રકારની ઉપાસનામાં બીન્ન 
કાઇપણુ પ્રકારના સાધન અગર પૂનન-પાઠે ઈતાદિ બાલ્મ આડ'બરની 
જરર રહેતી નથી. એકાંત સ્થાન અને ચિત્તતી એકાગ્રતા એ ખેજ 
જરૂરના છે. મતતે શાન્ત કરવા, પવિત્ર કરવા અને પસશ્ન કરવા 
સ્નાન કરી શુદ્દ થવાની જરૂર છે. 


ઉપાસનાનુ' મહત્વ--આવી ઉપાસમામાં આપણુને આપણા 
કતવ્યતું ભાન થાય છે. ઇશ્વર પ્રથે, આપણા પોતાની પત્યે, મતુષ્ય 
માત્રની પ્રતો અને અન્ય પ્રાણી પદાર્થની મત્યે આપણી શું શું 
જૂરભ્ને છે તેનું આપણુને ભાન થાય છે. આવુ' સત્યમ ભામ પ્રગઢ 
થતાંજ આપણા મનના શત્રુ કામ, ક્રોધ, લેભ, મોહ, મદ અને 
સંત્સર આપોઆપ શાન્ત પડી નય છે, આપણી શૃત્તિ નિર્મળ અને 
સાત્વિક બને છે, સ્વાર્થત્યાગ અને પરેપકારની ૬શ્ઞમી ઉશતિ થાય 
જે; અંતઃકરણુનાં બધાં પાપો ધોવાઇ “ય છે બતે' હમર ઉત્પાતને 
મે!ડે ચડેલું મત શાન્ત થઇ જય છેં. 
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વળી જ્યારે આવુ* સયનત્તાન પ્રગટ ..થાય છે ત્યારે ઇન્દ્રિયોના 
વિષયો અને ભેોાગવિલાસો તથા ત્યસતો અને ખીજ હાનીકારક 
વર્તનો પર્િમિત થઇ નય છે, અને વિચારમાં સત્વગુણુની સાથે 
ખાનપાનમાં પણુ સાદાઇ આવી નય છે. ટુંકમાં ઉપાસનાથી મનની 
શાન્તિ અતુભવાય છે તેની સાથે આરેગ્ય પણુ મેળવી શકાય છે. 
જ્યાં ઇશ્વર છે ત્યાં આરોગ્ય પણુ છે. સદ્વતતની સાથે શરીરની 
અને મનની શાન્તિના સેવનમાં આરોગ્ય અતે આયુષ્ય રહેલું છે, 
ઉપાસનાથી માનસિક રોગો! નાશ પામે છે અતે મતની અસર તન 
ઉપર્‌ થઇ તનના રે।ગ પણુ મટે છે માટે નાહી પવિબ વસ્ત્રોનું પરિધાન 
કરી દરેકે પોતપોતાતા ધર્મના નિયમ પ્રમાણે ઉપાસના કરવી. 
લેપ વિધિ. 

ન્હાયા ભાદ શરીરે સુગંધી વસ્તુતા લેપ કરવાથી અનેક લાભ 
થઇ શકે છે. ભાવપ્રકાશમાં લખે છે કે “ શિયાળામાં કેસર, ચ'દન 
અને કાળુ' અગર ત્રણેને ભેગાં કરી લેપ કરવો કારણકે તે લેપ ગરમ 
છે અને વાયુ તથા કફને મટાડે છે. ઉનાળામાં ચ'દન, કપુર અને 
વાળાને ભેળાં કરી તેતે લેપ કરવો કારણુ કે તે લેપ ઠૅ'ડો અને અતિ 
સુગ'ધી છે. ચો।માસામાં ચ'દત, કેસર અને કસ્તુરી ભેળાં કરીને તેને 
લેપ કરવો! કારણુકે તે લેપ ગરમ નથી તેમ ઠડો પણુ નથી* લેપ 
કરવાથી તરસ, મૂર્છા, દુગેધ, પસીનો! અને બળતરા મટે છે, અને 
ભાગ્યશાળીપણું, તેજસ્વીપણું, ચામડીને સુંદર વણુ, ઉત્સાહ તથા 
બળ આવે છે અને મન પ્રસન્ન રહે છે. ” 


લેપ કરવાના અનેક કાયદા આપણા માગ દશક પ્રાણાચાર્યોએ 
બતાવેલા છે પરતુ હાલમાં લેપવિધિ બહુ હસ્તિમાં ન્નેવામાં 
આવતો નથી.લેપ વિધિના સ્મારક તરીકે આજે જુદા જુદા સ'પ્ર* 
દાયના લેકે %કત કપાળના અગ્ર ભાગમાં નહિ જેવુ' નિશાન-ટીલડી 
પોતે અમુક સ'પ્રદાથના છે તે બતાવવા પુરતું કરે છે પણુ આથી લેપ- 
વિધિમાં બાતાબ્ધા લાભ મેળવી શકાતા નથી. લેપ ટર્મો-તિલક 
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કરવુ” એ એક જાતતું ધમોધપણુ' છે એવુ' આજના પાશ્ચાત્ય 
કેળવણી પામેલા કેટલાક યુવકો માનવા લાગ્યા છે તે પણુ ઈશ્ટ નથી.” 

લેપ કોણે ન કરવો.--વગર ન્હાએલાએ, તાવવાળાએ, 
ઝાડાના દર્દીએ, નેત્ર રોગવાળાએ, કષુરોગ વાળાએ, વાયુતા દરદ 
વાળાએ, આફરો ચઢયો હોય તેણે અને અજણેુવાળા દર્દીએ લેપ 
કરવો! નહિ કારણુક્ે તેને લેપ હિતકરતા નથી. 

પુષ્પમાળા પરિધાન વિધિ--આયુર્વેદમાં સુમધી પૃષ્પ તથા 
પત્રના હાર પહેરવાથી થતા નીચેતા લાભો જણાવ્યા છે. ” સુગ'ધી 
હાર પહેરવાથી કાન્તિ વધે છે, પાપ ટળે છે, લદ્દમી વધે છે અને 
ઉત્સાહ વધે છે.” પુષ્પ પોતેજ ખુશખે।દાર, રગીત, મતોહર અને 
સ્વચ્ઠ હોવાથી તેની સુગ'ધ અને દેખાવથી મન પ્રસન્ન રહે તેમાં 
નવાઇ નથી. ખુશખે।દાર્‌ પુષ્પ સુંધવાથી ધ્રાણુન્દ્રિય તૃ થઇ મગજને 
ત૨ કરે છે અને તેથી ખેચેની દુર થાય છે અને આન'દતો અન 
નુભવ કરી શકાય છે. પુષ્પનો ખરા શેખ-અગાઉ આપણા દેશમાં 
હતો. આજે તો લગ્ન વગેરે માંગલિક પ્રસંગે અને દેવ સેવામાં તેતે 
ઉપયોગ થાય છે. જાપાનમાં આજ પણુ ખાળક જન્મે છે ત્યારથીજ 
તે પુષ્પની ખરી ખુખી પીછાણુતાં શીખે છે. 
ધ -ચા-નાસ્તે।. 

“ સવારમાં ઉપાસનાદિ ક્રિયા આટોપ્યાબાદ સ્વસ્થ ચિત્તે પ્રકૃતિ 
અને સ્થિતિના પ્રમાણુમાં દુધ પીવુ”. જેએની સ્થિતિ સારી હોય 
તેઓએ બની શકે તો એકવર્ણી ગાયનું તરતતું દોહેલું (ણુ સોવું 
દધ પીવું, જે તેમ નત બની શકે તો દુધમાં થેડુ' પાણી' મીલાવી તે 
પાણી બળી નજય લાં સુધી દુધને ઉકાળી તેમાં થોડી સાકર તથા 
ધી નાખી પીવુ'. દુધ પીવાનો સમય ભોજનની પહેલાં ૨ થી ર॥ 
કલાક પહેલાં હોવો જેઇએ. દૂધ ધીમે ધીમે. ચૂસી ચૂસીતે અને દરેક 
ધુ'ટડે। મ્હૉંમાં'' સારી પેઠે હલાવી હલાવીને પીવુ' એજ સત્તર લોહીને 
કરવા વાળું છે,આ પ્રમાણે' દૂધ પીવોધીઃ શરીરમાં કાન્તિ તથા: 
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બળની વૃદ્ધિ થાય છે, શરીર પુષ્ટ થાય છે, મન ઉત્સાહમાં રહે છે 
અને દ્િવિસતા કામકાજમાં આન'દ આવે છે. 

રોગચારે અને દધ--જ્યારે રોગચારો ચાલતો હેય ત્યારે 
તો ભૂખ્યા પેટે કદિ બહાર ન જવું. બહાર જતા પહેલાં થોડે 
નાસ્તો તથા દધ લેવાં એ હિતકર છે. તેવા સમયમાં દુધ ચોડખુ 
મેળવવા તથા તેને બરાબર ઉકાળીને જતુ રહિત કરવા ખાસ 
કાળજવાળા થવું કારણુ કે નહિ તે। દુધ મારફત જે પ્રકારનો રોગ* 
ચારા ચાલતો હેય તેનાં જ'તુ ફેલાવાને! વિશેષ સ'ભવ રહે છે. 

દુધના સામાન્ય ગુણ--૬ધ મીઠું” ઠૅ'ડે, પિત્તહર, પોષણુકારક, 
દસ્ત સાફ લાવનાર, વીર્યની ૬ઢ્િ કરતાર, બળ આપનાર, ખદ્ધિ 
વધારનાર, જીવાનીને ટકાવી રાખનાર, આયુષ્યને વધારનાર, રસાયન 
નરૂપ અને ભાંગેલાં હાડકાંને સાંધનાર છે. સ્રી સેવતથી અતિક્ષીણુ 
થએલાને અને જખમીતે ઇધતે નિત્યનો ઉપયોગ આશિર્વાદ સમાન 
છે. દુધ પીવાથી આઢલા બધા લાભ મેળવી શકાય છે છતાં ચા કે 
જેમાં દુધતા ૧૦૦ મા ભાગ જેટલા ગુણી પણુ નથી તે પીવાને 
ચાલ અતિ સામાન્ય થઇ પડયા છે એ રું એણું શેકપ્રદ છે ? 
દુધ પીવાતો ચાલ્યો ગએલે! પુરાણા શેખ પાછે %રી જીવત પામે 
એ પ્રણ છે. ર 

ચા-કોફ્ી-કેકે--ડધતું સ્થાન આજે ચા, કેપી અને કાકાએ 
લીધું છે. જેએ ચા કેપી પીએ છે તેએ તો તેતા ગુલામ બતી 
ગયા છે. સવારમાં ખીછાનું. છોડતાં વે'તજ દ્નિચર્યાની ખીજી બધી 
અગઢની ક્ાએ। કર્યા સિવાય ઉની બળબળતી ગરમાગરમ ચા. 
ન પીએ તો તેમને ચેનજ ન પડે. કેટલાકને તો ચા પીએ ત્યારેજ . 
મળ દેવતા પ્રસન્ન થાય. તેમને ચા એજ સર્વસ્વ જણાય છે; પણુ. 
ચાએ હિ'દુસ્તાન દેશને કેટલો પાયમાલ કર્યો છે તેતો તો. સૂક્મ 
વિચાર કરવાથી માલમ પડે. ચા અતે ક્રેશ્રીમાં તમાકુ, દારૂ તથાઃ 
ભાંગ વગેરે ચીજેના જેટલો કેદ્ર નથી એ ખરી વાત, પરતુ ચા, 


૮ 


કરારી દુષિત છે અને માણુસતે પેસે ટકે નીચોવી નાખવાવાળી અને 
પાચનશક્તિને મ'દ કરવાવાળી છે એમ તો કદ્રા સિવાય ચાલેજ 
નહિ. આ વસ્તૃમાં પણુ અસુક પકારનો કેક તો રહેલો છે કારણુટ્ે 
અસુષ્ઠ નિયમ વખતે ચા ન પીવાય તો! આળસ આવે, મન અસ્વચ્છ 
અતે અને ખેચેની ઉત્પન્ન થાય છે એ તેને પ્રત્યક્ષ પુરાવે! છે. 


ચા કેટરીના વપરાશ આજ થોડાજ વર્ષોમાં ખહુ વધી 
પડયે! છે, પહેલાં ચાતોા ઉપયોગ કે!ઇ કોઇ વખતે દવા તરીકે થતે!* 
વિદ્દાનાએ કેટલાક અખતરા એકલા ચા ઉપર રહીને કરી ન્નેયા છે 
તો તેમતે માલમ પડયું છે કે તેમાં લોહીને વધારનારી ચીજ બીલ- 
કુલ છે નહિ, ચીન તથા ઈંગ્લાંડ જેવા ભેજ અને શીત પ્રધાન 
દેશમાં કદાચ ચા પીવાની જરૂર પડૅ પણુ આપણો હિ'દસ્તાન ગરમ 
સુલક છે અને તેથી આપણા દેશમાં ચા પીવાની અગત્યતા ક'ઈપિણુ 
નથી. ફક્ત દેખાદેખીને લીધેજ તે આવકાર દેવા યોગ્ય બની છે, 
તા જે ચીજ ક૪પણુ ફાયદો ન કરતાં તુકસાન કરતી હોય તેતે 
ત્યાગ તરત કરવો જેધએ. આજે કેટલાક મજુરો અતે ગાડીવાળાઓ 
કકત ચા ગાંઠીઆ ઉપરજ પોતાનું ગુજરાન ચલાવે છે. તે લેકેને 
ચા કેેષ્રીના ગેરફ્રાયદદા સમન્વવાની જરૂર છે, જેટલા પૈસા ચામાં 
વપરાય છે તેટલા પૈસાનું દુધ પીવામાં આવે તો તેથી ધણદ લાભ યાય. 


નાસ્તેો--ચાની સાથે નાસ્તો કરવાને યાલ ધણે ઠેકાણે 
નેવામાં આવે છે. જે લોકો બપોરના મોડા મોડા જમે છે તેતે 
અને મજુરોતે કદાચ સવારમાં નાસ્તાની. જરૂર પડૅ પણુ તે શિવાય 
જે લેકે! ૧૦-૧૧ વાગે જમવાની ટેવવાળા છે તેતે માટે નાસ્તો 
નકામો! છે. સવારમાં નિત્યતી થોડીએક ક્ઢિાએ કર્યા બાદ તરત 
નાસ્તો કરવાથી પાચન શક્તિ બગડે છે અને તેમાંથી અજીર્ણું થઇ 
અનેક રોગને લાયક શરીર બતે છે. ઈંકેલાંડ જેવા શીત પ્રધાન 
રશમાં સવારમાં નાસ્તાની જરૂર કદાથ ભલે હેય પરતુ પે. ત્યાં 
તો તેની *૪રરૂર્‌ નથી. 


દર 


નાસ્તામાં આજે વાસી સેવ, ગાંઠીઆ, ભજીયાં, મમરા, તળેલી 
દાળ, પુરી વગેરેનો વપરાશ બહું વધી પડયે છે, કોઈ ઠેકાણે વાસી 
ખાખરા અને ઘણા દિવસના બનેલા બીસ્છ્રીટ તથા પાઉં અતે તેની 
સાથે ગરમા ગરમ ચા નાસ્તા તરીકે હાજર હોય છે. જે લોકે 
ક્ષુધાનો વિચાર કર્યા વગર નાસ્તો કર્યા કરે છે તેએ પોતાતી હે।જન 
રીનું સત્યાનાશ વાળે છે. વાર'વાર ઠૉંસવાની ટેવથી તેએ રોગને 
જન્મ આપે છે અતે મૃત્યુને તેતા વખત પહેલાં આવવા આમત્રે 
છે. ઇંગ્લાંડ જેવા દેશ માટે પણુ મી? ફ્લેચર્‌ નામતો એક વિદાન 
કહે છે કે “નાસ્તાપાણી ખીન જરૂરી અને ધિકારવા યેગ્ય છે. 
ખપોર સુધી શરીરને કઇ પણુ ખોરાકની જરૂર પડતી નથી. બપેરે 
ખાવુ' અને તે પણુ એક વખત ખાવુ', આથી તંદુરસ્તી બહુ સારી 
રહે છે એવો મને અતુભવ થવ્રો છે છતાં જરૂર પડે તો સાંજે 
થોડુ' ખાવું. ” કદાચ કે।ઇ કારણુસર કે!ઇઇ વખતે વહેલી ભૂખ લાગી 
હેય ક્રે મુસા#રીમાં ભોજનની વ્યવસ્થા થઇ શકતી ન હૈય તે વખતે 
નાસ્તાપાણી આવકારદાયક થઇ પડે ખરાં. નાસ્તામાં મળી શકે તો 
લીલાં ફુટના ઉપયોગ કરવો ગએ હિતકરત! છે. 





તૃતીય પરિચ્છેદ. 
તનાસરિરિ0રરાણાતાતતાઇઇ 
મધ્યાન્ણું ચર્ષા# 
જરર ઝાયતે નિત્યં થાગ્છી નળાં ચતાધિષા । 


યુમુક્ષા ચ પિવાતા ત અુષુપ્લા ત સ્તર્પૃટા ॥ 
માવપયાશ. 


મધ્યાન્ડ સમયમાં સૌથી અગત્યનું અને પ્રથમ કાર્ય, ભોજન 
કરવાનું છે, માણુસને નિત્ય ચાર્‌ પ્રકારની ૪?છા કુદરતી રીતે થયાં 
કરે છે. ૧. ભોજન કરવું, ૨. પાણી પીવું, ૩, સુવુ' અને ૪. કામેચ્છા. 
તેમાં જે શુખ લાગે ત્યારે ખાવામાં ન આવે તો શરીર તુટવા 


દર્‌ 


લાગે, અરૂચિ પેદા થાય, શ્રમ પડયો હેય તેવુ' જણાય, નિદ્રા 
આવતી હોય તેવુ' જણાય, આંખો નખળી પડે અને બળતો ક્ષય 
થવા લાગે છે માટે મધ્યાન્ડ સમયે ભુખ લાગે ત્યારે પ્રથમ જમવા 
માટે પ્રશૃત થવુ. 
ભાજન વિધિ? 


ભોજન ડયારે કરવુ, કેટલુ” કર્વુ', કેવી રીતે કરવુ' અને શું 
શુ' ખાવું છત્યાદિ અનેક બાબતને વિચાર ભોજનમાં કરવાને છે. 
લુચ લુચ કાચુ પાકુ' અન્ત જ્યારે ત્યારે ખાઇ લેવુ' તેનાથી ભોજન 
કેર્વાનો ઉદેશ પાર પડતો નથી. જ'દગીનેો મોટો આધાર આપણે 
જે પ્રકારતું અને જેવી રીતે ભોજન કરીએ છીએ તે ઉપર છે. 
ભોજન કરવાતા નિયમથી આપણા લોકો બહુ અજ્ઞાન છે, અને 
આપણા દેશમાં ૬:ખ દરદોનો જે વધારો જેવામાં આવે છે તેતુ' 
પણુ તેજ કારણુ છે. 

ભોજન કરવાને ઉદ્દેશ--ભેજન કરવાનો સુખ્ય ઉદ્દેશ 
શરીરને ટકાવી-જવતું રાખવાતો છે. જેમ બળતણુ, હવા તથા 
પાણી વગર એન્જન ચાલતું નથી તેમ ખોરાક, પાણી તથા હવા 
વગર્‌ આ શરીર એન્જન પણુ ટકી શકવું નથી. આપણા શરીરમાંથી 
મળ, મૂત્ર, પસીનો વગેરે જે નીકળ્યા કરે છે તે શરીરતે! ક્ષય કહેન 
વાય છે. આવો ક્ષય પ્રતિક્ષણુ થયાજ કરે છે. તે ક્ષયની પુરતી 
આપણે જે ખોરાક, હવા તથા પાણી લઇએ છીએ તે વતી થાય 
છે. જેમ માણુસ વધારે મહેનતતું કામ કરે તેમ તેને વધારે ધસાર્‌ 
લાગે અને તેથી તેતે ખોરાક પણુ વધારે ખાવા પડૅ. ખોલવામાં, 
ચાલવામાં, વાંચવામાં અતે આંખનાં મટકાં મારવા જેવી કિયામાં 
પણુ શરીરના દરેક ભાગમાંથી રજકણુ।નો નિર'તર્‌ પળે પળે નાશ 
થયા કરે છે અને તેતી જગ્યાએ નવાં રજકણુઃ આવ્યા કરે છે. 
'પાશ્રાત્ય વિદ્દાતાએ એવી ગણુત્રી કરી છે કે દર્‌ સાત વરસે આપણુ 
શરીરનું ખોઃખુ' નવુંજ બ'ધાય છે, એટલે કે દર્‌ સાત વરસ પહેલાંના 


દડ 


આપણા શરીરનાં હાડકાં, માંસ, લોહી વગેરે ઘસાઇને નાશ પામી 
જાય છે અને તેની જગ્યા નવાં ૨જકણુથી બ'ધધાએલ હાડકાં, માંસ, 
લેો!હી વગેરે લેછે. જો આપણે ખોરાક ન ખાઇએ તો નવાં રજકણો 
થઇ ન શકે અને તેથી શરીરતો નાશ વહેલો થઇ ન્નય, ખોરાક 
વગર થોડા મહિનાઓ, પાણી વગર થોડા દિવસો અને હવા વગર 
થોડી કલાકે! આપણું જીવી શકીએ. 


ભોાજનતોા સમય--જીદા જીદા દેશમાં ભોજત કરવાનો 
સમય જુદો જુદો હેય છે. જેમ દેશના રીતશ્વાજ ઉપર ભોજનના 
સમયનો આધાર છે તેમ નોકરી અમર ધધા ઉપર પણુ જમવાની 
આધાર છે; પણુ ભોજનના ખરેખરા સમયનો આધાર તો ક્ષુધાતા 
ધ'ટ ઉપર છે. ખરી ભૂખ લાગે ત્યારે અવસ્ય જમવું કારણુ ક્ર 
ભાવ પ્રકાશમાં તે વિષે લખેલ છે કે “ ભોજનની ઇચ્છા થાય 
એટલે ભૂખ લાગે ત્યારે ન જમવાથી શરીર તુટવા લાગે અને 
અરૂચિ તથા શ્રમ લાગે, નિદ્રા જેવું આળસ આવે, આંખો નબળી 
પડૅ, ધાતુ બળવા લાગે અને બળનો ક્ષય થવા લાગે. જે માણુસ 
ભૂખ્યો છતાં જમતા નથી તેતા શરીરનો જઠરાસિ જેમ લાકડાં 
ખુરી જવાથી અગ્નિ મ'દ પડી જય છે તેમ અનાજતા અભાવે 
મ'દ પડી જય છે. જઠરાગ્નિ આહારને પચાવે છે પણુ જે તે ન 
મળે તો વાત, પિત્ત તથા કક્‌ દેોષોતે પકાવે છે, દોષતો ક્ષય કર્યા 
આદ ધાતુને પચાવે છે અતે ધાતુને ક્ષય કરી લીધા ખાદ પ્રાણને 
'પણુ ક્ષય કરે છે, માટે આહાર કે જે સતોષ આપનાર, તતકાળ બળ 
તાર, દેહને નિભાવી રાખનાર, સ્મૃતિ, આયુષ્ય, શકિતિ, વ્ણું, 
તેજ, સત્વ અને શેભાને વધારનાર છે તે દેશ, કાળ તથા પ્રકૃતિનો 
વિચાર કરીને સવાર સાંજ ખે વખત કરવો. ” વેદમાં પણુ લખેલ 
છે કરે સવાર અને સાંજ એમ ખે વખત ભોજન કરવુ'. સવારમાં 
જમવુ' તેતો અર્થ એવે છે ઠે પહેલો પહેર વિત્યા બાદ ખીન્ન 
પહેરમાં જમવુ, ફારણુ કે ખીન પહે!રમાં જમવાથી રસની ઉત્પતિ 


૬૪ 


થાય છે અને ખે પહેર સુકી દઇને જમવાથી ખળને। ક્ષય થાય છે. 
જમવાને ખરો સમય તો ખરી ભૂખ લાગે તેજ છે. 

ખરી ભૂખ કયારે સમજવી ?--ઘણા માણસો ખરી ભૂખ 
અને ખોટી ભૃખમાં સમજતા નથી. જમવાતો વખત થાય યારે 
તેઓને ભૂખ લાગી નય છે, પછી ભલે સવારમાં ચા અને નાસ્તાથી 
પેટ ખીચો ખીચ ઠૉંસ્યું હોયઃ ભોજનના સમય થાય અને ભાણું 
પીરસેલાં દેખે એટલે તેમને જૂખ લાગી હોય એમ સમન્નય છે. 
આમાં તેએ ધણી વખત છેતરાય છે. ખરી ભૃખ ત્યારેજ લાગી 
સમજવી કે જ્યારે રસ, દોષ અને મળ પા૪ી નય. ભૂખ લાગવાને 
આજ ખરે સમય છે. જ્યારે એડકાર સાફ આવે, ઉત્સાહ વધે, 
પવન આદિ વેગતે યોગ્ય રીતે છેડી શકાય, શરીરમાં. હુલકાપણુ' 
આવે, ભૂખ અને તરસ લાગે ત્યારે નણવું કે રસ, દ્રેષ અને મળ 
પાકી ગયો છે અતે અગાઉ લીધેલો ખોરાક પચી ગયો! છે. વાગભટ્ટમાં 
લખેલું છે ક્રે ” ન્‍્યારે ઝાડો અને પેશાબ સાક્‌ ઉતરી ગએલ હોય, 
હદય સારી રીતે નિમૈળ હોય, અતુલ્લોમવાયુ ચાલતે। હોય, વાતાદિ 
દોષ પોતપોતાને સ્થાતે ચાલતા હેય, ઓડકાર શુદ્દ આવતા હોય, 
ખરાબર ભૂખ લાગી હેય, જઠરાગ્નિ પ્રદીમ થએલ હોય અને દેહમાં 
બધી ઇ૪-ન્દ્રિયા સ્વસ્થ હેય અને શરીર હલકુ હોય ત્યારે જમવુ. ” 


ખોઢી ભૂખમાં જમવાથી થતી હાની -ખરી ભૂખ લાગી 
ન હોય અને હજી તો આગલા દિવસનો ખાધેલો ખોરાક પચ્યા 
પણુ ન હોય તેવે વખતે જમવાથી અજીણું, ઉલટી, કોલેરા, મરડે 
અને લોહી વિકારના તથા અ્જર્ણના અતેક પ્રકારના રોગ ઉત્પન્ન 
થાય છે; કારણુ કે કાચી ભૂખમાં ખાવાથી રસ કાચો! રહો જય છે, 
દોષ જામી જાય છે; અને મળનો પાક થતો નથી. તે માટે સુશ્ર- 
તાચાર્યે પણુ લખ્યુ' છે કે “ભૂખ લાગ્યા વગર જે માણુસ જમે 
છે તે માણુસ શરીરે મજખુત હોય તોપણુ અનેક વ્યાધિતે પામે 
છે અગરતેો મરણુને 'શરણુ થાય છે,” કેટલાક માણુસો નછી કરેલે 
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સમયેજ જમે છે તે ધણી સારી વાત છે પણુ તેમાંએ ગુદ્ધિ વાપરન 
વાતી જરૂર છે, કારણુ કરે નિયમિત વખતે જમવા છતાં કેટલીક 
વખત ઉભજગરા, ચિન્તા, હવા કે પાણીતા ફેરફારને અંગે આગલા 
દિવસતુ' ખાધેલુ' બરાબર પચતું નથી માટે તેવા વખતમાં પણુ જમન 
વાતો તિયત કરલે! વખત આવે ત્યારે જમવુ' એ તુકશાનવાળુ છે, 

ભોજન કરવાનું સ્થાન--ભેજન કરવાનું સ્થાન એવું ન 
હોવું જઇએ કે ત્યાં ખેસતાથી મન સુમાય અતે ખાઘ પદા ભાવે 
નહિ. જે અનાજ પ્રસન્ન ચિત્તથી ખવાય છે તે જલદી પચી નય 
છે અતે તેમાંથી લોહી પણુ જલદી બને છે. માટે જમવાનું સ્થળ 
સ્વચ્છ અને સુંદર હોવુ' જઇએ ભોજન કરવાના સ્થાન વિષે મહર્ષિ 
સુશ્રતાચાર્ય લખે છે કે “ ભોજન કરવાનું સ્થાન એકાંત, રમણીય, 
સુગધી પુષ્પોની રચના વાળુ% સપાટ અને રજ ન પડે તેવું તથા 
શુભ અને પવિત્ર હોવું જઇએ. ” ભોજન કરવાના સ્થળતો! પણુ 
આટલે! બધે વિચાર કરવા તે મહષિએ ફરમાવેલું છે. એક બાજી 
ધુમાડો થતા હોય, બીજી બાજા માખીએ મણુમણતી હેય, બીજ 
બાજા નાનાં બાળક્રેની વિષ પડી હેય અને જમવાતી જગ્યા 
રજથી ભરેલી હેય તેવા સ્થાનમાં જમવા ખેસવાથી કેટલા રસથી, 
રૂચિથી અને સ્થિરતાથી ખાઇ શકાય તેનો વિચાર વાચક્રેએજ કરી 
લેવો. અને જ્યાં રૂચિથી ખવાતું નથી ત્યાં અનાજનું લોહી પરિપૂણું 
રીતે થતું નથી એ દેખીતું છે. 

' ભોજન માટે વાપરવાના પાત્રે--ખાવા પીવાના વાસણો 
સ્વચ્છ અને ચકચકિત હોવાં જેઇએ. વાસણા! વાપરતાં પહેલાં તેને 
લુછવાનું ભ્રુલવું નહિ, એક માણુસના પીધેલાં અગર ખાધેલાં વાસણુ 
ખીજ માણુસને ન આપવાં, કારણુ કે તેઘી એક માણુસના રોગના 
જ'તુએ। તે વાસણુ દ્દારા બીન્ન માણુસના શરીરમાં ફેલાય છે. જુદી 
જુદી ધાતુઓમાં વાસણમાં જુદા જુદા ગુણુ રહેલા છે. તે વિષે 
ભાવપ્રકાશમાં નીચે પ્રમાણે લખે છેઃ-- 

પ 


દદ 


સુવર્ણનુ* પાત્ર--જમવા માટે સુવર્ણૂનું પાત્ર હેય તૌ 
તે પથ્ય છે, વાત પિત્તાદિ દોષોતે હરતાર છે અને નેત્રતે બળ 
આપનાર છે. 


રૂપાનુ' પાત્ર--હેય તો તે પિત્તતે મટાડે છે, આંખતે બળ 
આપે છે અને કકે તથા વાયુતે પેદા કરે છે? 

ત્રૉબાતું પાત્ર--પાણી પીવાને માટે ઉત્તમ છે. 

પિત્તળનુ' વાસણુ--વાયુ અને ગરમી કરે છે અને પેટના 
ફમિ અને કફને ટાળે છે. 


કાસાનુ' વાસણ--ખુદ્ધિ વધારે છે, રૂચિ ઉત્પન્ન કરે છે અને 
લોહી તથા પિત્તતે સાફ કરે છે. 


લેહઢાનુ' અગર્‌ ડાચનુ' પાત્ર--સોન્ન તથા ઠ્ીકાપણાને 
મટાડે છે, બળ વધારે છે અને કામળાના રોગને મટાડે છે. તેથી 
જમવા માટે તે વાસણ સાચાં છે. 


પશરા તથા માટીના વાસણ--આ વાસણમાં જમવાથી 
લદ્દમી જતી રહે છે. પીવાને માટે આ વાસણુ સારાં છે. 

લાકડાનુ' વાસણુ--રૃચિ ઉત્પન્ન કરે છે અને ક% પેદા કરે છે. 

પાંદડાનુ' વાસણ--રૂચિ ઉત્પન્ન દરનાર, અમિતે પદીપ્ન 
કરનાર તથા ઝેર અને પાપને મટાડનાર છે. 

સ્ફટિકનાં પાત્ર-આ વાસણો પવિત્ર અને ઠૅ'ડાં છે. ” 

આ પ્રમાણે પાત્રોના ગુણુ દોષ સમજ પોતાની પકૂતિ અતે 
સ્થિતિનો વિચાર કરી પોતાને જે જાતનાં વાસણુ અતુમકુળ પડતાં 
હોય તે વાપરવાં. પાત્ર ગમે તેવુ હેય પણુ તેતી સ્વચ્છતા વિષે 
પુર્તી દરકાર રાખવાની છે. સોનાતુ' પાત્ર હેય પણુ જે તે સ્વચ્છ 
અને સાફ્‌ કરેલું ન હોય તે તેમાં જમતાં મત નારાજ થશે; અને 
પિત્તળ અગર તે। પાંદડાતુ' પાત્ર હરે પણુ જે તે સા અને સ્વચ્છ 
હરે તો તેમાં જમતાં એર આન'દ આવશે. 


વર 


ભોાજત કરવા કેવી રીતે બેસજું-જમવા ખેસવામાં સૌએ 
પાત પોતાને શિછાચાર પાળવો કારણુ કે તેમાં પણુ આરૉગ્યતાના 
ઉંડા મુદ્દાએ રહેલા હેય છે. ભોજન કરવા જે લેકે નીચે પાટલા 
પર ખેસતા હોય તેમણે પલાંઠી વાળી સીધા ટટ્ટાર ખેસી જમવાનો 
આરભ કરવે।, બહું વાંકા વળીતે જમવાથી હોજરી વગેરે અવયવો 
દખાય છે અતે તેથી તેતે અનાજનો ર્સત્રહ કરવામાં અને પચાવન 
વામાં બહુ મુશ્કેલી નડે છે. પાશ્રાત્ય પદ્ધતિ પ્રમાણે જે લોકે! ટેબલ 
ખુરશીને! ઉપથાગ કરેતાં શીખ્યા હેય તેમણું પણુ સીધા જ ખેસવુ'. 
જે લેકે બહુ નીચા નમીને ખાય છે તેઓ ધણું ભાગે અર્જર્ણના 
દરદ વાળા હાય છે. જમવા બેસતી વખતે નોકરી, ધ'ધા અગર તો 
ખીજ સાંસારીક ઉપાધી કરવી નહિ; પરતુ પ્રસન્ન ચિત્ત રાખીને 
જમવા ખેસવું, વાગભટ્ટજી ભોજનની બાખતમાં લખે છે કે “યોગ્ય 
સમયે સતાન કરીને હાથ, પગ અને સુખ ધોઇને, પિતૃ, દેવ, અતિથી 
બાળક અને ગુરૂજનોતે જમાડયા પછી પોતાનાં પાળેલાં પશુએ। 
જેવાં કે ગાય, ધોડા, બળદ ઇત્યાધ્ની તપાસ કરીને ઉપર કહેલ 
પ્રમાણે પવિત્ર એકાંત સ્થાનમાં મતે આ માફક આવશે કે નહિ 
તેતો વિચાર કરીને કેઇતી પણુ નિદા કર્યા વગર ક'ઈ પણ બોલ્યા 
વગર, જમવામાં જ ચિત્ત રહે તેવી રીતે પોતાના ૪છ મિત્રતે સાથે 
ખેસાડીને ભોજન કરવા ખેસવુ'.” ભોજન કરવામાં કેટલા બધા 
નિયમમાં રહેવાતી જરૂર છે એ વેધ્વર્ય વાગભદજીએ સારી રીતે 
સમજન્યું છે. 


ખાવાનુ' અન્ન કેવું હોવું જેઇએ--ખાવા માટેતુ' અન્ન 
કેવું હોવું જઇએ તે વિષે સુશ્રતમાં લખે છે કે “ સારી રીતે 
પકાવેલું અતે જેનો ગધ, રસ, સ્પર્શ તથા વણું પ્રિય લાગે તેવુ' 
અન્ન હેવુ' જઇએ. વળી મનને પ્રિય લાગે એવા વધાર અતે 
સ'સ્કારોથી તેયાર કરેલું, પથ્ય તથા પ્રિય રસો! વાળ, ગ ધથી, 
વર્ણુથી અને સ્પર્શથી પણુ પ્રિય લાગે તેવુ', પવિત્ર, અત્યત ઉતું 


૬ 


ન હોમ તેવુ' અંતે તુરતતુ' પકાવેલું હિતંકારી છે. ભોજન સાત્મ્ય, 
હલકુ' અને સ્નિગ્ધ તથા જેમાં દ્રવ પ્રધાત રૂપ હોય તેવુ' ઉપ્ણુ 
નેઇએઃ ” શું સુથતાચાર્યના આ વિચારો પ્રમાણું આજે કોઇ 
પણુ માણુસ પોતાના ભોજનની આ પ્રકારની દરકાર રાખે છે ? 
આજે તો ખારૂં, ખાઠું, તમતમું અને તીખાશવાળુ' ભોજન હેય 
તે ઉત્તમ ગણાય છે. અન્નના ગુણુ કરતાં તેતા 'સ્વાદ તર આજે 
વિરોષ લક્ષ આપવામાં આવે છે. આજે રોગો અને રોગીઓએની 
સ'ખ્યામાં દિન પ્રતિદિન વધારે થતો નય છે તેતું' એક ફારણુ 
ભોજન વિષે રાખવામાં આવતી ખેદરકારી પણુ છે. 


ખોરાક કેવો ન ખાવે.-તે વિષે પણુ મહર્ષિ સુશ્રતાચાર્ય 
લખતાં ભુલ્યા નથી.” જે અન્ન ચોકખાઇ વગરતુ' હોય, દછ 
ઉચ્છિજ, કાંકરી વાળુ, તણુસલાં વાળુ, ટેકા વાળુ, જેના ઉપર 
અરૂચિ થતી હોય તેવુ, વાસી રહેલું, ધણીવાર સુધી પડયું રહેલું 
હોય તેવું, સ્વાદ વગરતુ' કે સડેલું હોય તે અન્ત છોડી દેવુ'. જે 
અન્ન ₹ધાય! પછી ઘણા વખત સુધી પડયું રહેલું હોય, કઠણ તથા 
ટાટુ' થઇ ગએલ હોય, #રીથી ઉતુ' કરેલ હેય, સીજેલું ન હોય કે 
બળી ગગેલું હેય તે અન્ન સ્વાદ્છિ લાગતું નથી માટેતે ન ખાવું. 
વળી જે અન્નમાં એકલા ચોખાને લેટજ આવતો હેય તે પણુ 
ખાવુ' નહિ, ” આ સર્વ ભાબતનોા વિચાર આપણું ભોજન લેતાં 
પહેલાં કર્વાતો! છે. ત્રીમાન્‌ વાગભટજી પણુ લખે છે કે “ખડ, વાળ, 
માખી પ્રત્યાદિ જેમાં પડેલ હેય, ને ફરીને ઉષ્ણુ કરેલ હેય, જેમાં 
શાક અને હલકાં અન્ન વધારે ' પ્રમાણુમાં આવતાં હોય, જે અતિ 
ઉપ્ણુ હૉય અને અતિ ખારૂં હોય તે અન્ત ખાવુ નહિ; તેમજ 
દહીંના ઝુચા, સુરકે।ઇ, કાચા સુળા, અડદ, વાલ, સુકાં શાકે વગેરે 
પણુ ખાવાં નહિ,” નોકરી અગર ધ'ધાતા ગુલામે। શું પોતાતા 
ભોજન વિષે આ બધે વિચાર કરે છે ? આપણા બૈરાંએ પણુ રું 
આ બાબતનુ' સાન ધરાવે છે? જ્યાં. સુધી આપણાં બેરાંઓને 


દહ 


શિક્ષણુ આપીને આ ખધી વાતો સમજવવામાં ન આવે ત્યાં સુધી 
આપણે સમજતા હોવા છતાં આરોગ્ય વધક ભે!જન મળી શકશે 
નહિ;ુ કારણુ કે રસોડાના બધો કારભાર આપણા દેશમાં આએ ના 
જ હાથમાં હેય છે. 


જમવાને પ્રાર'ભ--જમનાના આરંભમાં જે મળી શકે તે 
મીઠું ચડાવેલ આદાની કાતરી ખાવી; કારણુ કે તે હિતકારી અને 
અસ્ને પ્રદીપ્ત કરતારી છે. તથા રૂચિકર અતે 5 તથા જભને 
સાફ કરનારી છે. લુણુ 'એટલે સિ'ધાલુષુ લેવુ, કારણુ કે સિં'ધાલુણ 
સ્વાદિછિ, અગ્નિને દીપ કરનાર, અન્નને પચાવનાર, હલયુ', સ્નિગ્ધ, 
રૂચિકર, ટાઢુ' અતે વીયતે વધારનાર છે. વળી તે સુદ્મ, આંખોને 
હેતકર અતે વાત, પિત્ત તથા ક'ને હરનાર છે. આદુ નને કે તીખુ' 
છે પણુ તેતો પાક મધુર છે તેથી તે વિરોધ કરતું નથી. આદતો 
ગુણુ ઝાડાના ગાંઠાતે તોડનાર,*ભારે, ગરમ, અગ્નિતે. દી કરનાર, 
તીખુ', પાકમાં મધુર, સૂથ્રમ અને વાયુ તથા ક'તે મટાડનાર છે; 
આથીજ ભોજનની શરૂઆતમાં સિધાલુણુ મિશ્રીત આદુની કાતરી 
ખાવાથી રૂચિ ખુલે છે. 


ભોજનનો અવુક્રૅમ-જમતાં જમતાં પહેલાં શું ખાવુ, 
વચમાં શુ' ખાવુ' અને છેવટે શું ખાવુ' તે વિષે ભાવમિશ્ર પડીત 
લખે છે ક્રે ” ચિત્ત એકાય્ર રાખીને પ્રથમ મધુર રસ, વચમાં ખાટો 
તથા ખારા રસ અને અન્તમાં તીખા, કડવા અને કષાય રસ જમવા. 
કૂળમાં દાડમ પ્રથમ ખાવાં અને કેળાં તથા કાકડીનો ત્યાગ કરવો. 
કમળના ક'દ તથા અન્ય ક'દ અને શેલડી વગેરે પ્રથમ ખાવાં, લોટમાં 
ભારે પદાથા અને પવા ખાવા હોય તો તે આર'ભમાં થોડા પ્રમાન 
શુમાં ખાવાં, તે વસ્તુ ભેોજનતે અંતે કદિ પણુ ન ખાવી. : ધીતી 
સાથે પ્રથમ કઠંણુ પદાર્થ ખાવા, ત્યાર બાદ કે।મળ પદાથષતુ* ભક્ષષ્ય 
કરવુ' અને ' છેવટે દ્ર1 રૂપ પાતળા પદાર્થ ખાવા, આ પમાશે 
“જોજતતો કમ જાળવી રાખવાથી અજી થતું નથી અતે તેધી રોગે 


પણુ થતા નથી. પ્રથમ શાકની સાથે રોટલો, રોટલી, પુરી, લાડું 
વગેરે ખાવાં, વચમાં દાળની સાથે કોમળ ભાત ખાવા અને છેવટે 
દહીં, છાસ, કઢી અગર દુધ રૂપી દ્રવ પદાર્થો ખાવા, બહુ જ ગળ્યા 
પદાથો હોય તો પ્રથમ સોથી ગળ્યા, પછી ઓછા ગળ્યા એ પ્રમાણે 
ખાવા, બહુ ઉતુ' નહિ તેમ બહુ શીત પણુ નહિ તેવુ' અન્ત આ 
પ્રમાણે જમવુ. કાર્‌ણુ કે બહુ ઉતું' અન્ન બળનો નાશ કરે છે અને 
ટાહું' કે સુકાઇ ગએલું અન્ન માંડ માંડ પચે છે. સ્વાદવાળુ' અન્ન 
ખાવાથી બળ તથા ઉત્સાહ વધે છે અને પુદિ મળે છે; તેમ સ્વાદ 
વગરતુ' અનાજ ખાવાથી મનતું અસ્વસ્થપણું, બળ તથા પુષ્ટિતી 
હાની, ખેચેતી અને અસુખ ઉત્પન્ન થાય છે. પાણીથી પચપચતા 
પદાર્થો ખાવાથી ગ્લાની ઉપજે છે માટે તેવા પદાર્થો ખાવા નહિ 
અતે ખાવા હોય તો યુક્તિથી ખાવા. 


ભોજન કેવી રીતે ડરવું--ભેજનને! અતુકરમ જળવાય તેવી 
રીતે ખહુ ધીમેથી નહિ તેમ ખહુ ઉતાવળથી પણુ નહિ એવી 
રીતે રૂચિ પ્રમાણે જમવું. એકના એક રસતું સેવન વારવાર કદિ 
પણુ ન કરવું. શાક તથા દાળનું ભોજન પણુ વારવાર ન કરવું. 
એક જ પ્રકારનો રસ બહુ ખાવો નહિ, તેમજ સધળા રસે! પણુ 
પુષ્કળ ખાવા નહિ. પહેલાં એક ર્સવું પુરેપુરૂં સેવન કરી લેવું, ત્યાર 
બાદ બીજા ર્સતું સેવન કરવું એવી રીતે પણુ ખાવું નહિ, તેમજ 
સધળા રસે! એકડા કરીને પણુ ખાવા નહિ. સારાંશ દરેક રસ અને 
દરેક પદાથ ખાવામાં મિત રહીને મધ્યમ પ્રકારે ભોજન કરવું. 


જે અન્ન માત્રાથી અથવા દ્રવ્યથી ભારે હોય તેનો આહાર 
કરવો નહિ* પીવા કરતાં ચાટવાના પદાથા ભારે છે, ચાટવા કરતાં 
દાળભાત વગેરે ભારે છે, દાળભાત કરતાં રે।ટલા; રોટલી, લાડું વગેરે 
ભારે છે માટે ભારે પદાર્થોથી એછી તૃપ્તિ કરવી, સાધારણુ ભારે 
પદાર્થોથી સાધારણુ તૃષ્તિ કરવી અને હલકા પદાર્થોથી જરર જોઇતી 
તૃપિ કરવી, પણુ કોઇ જાતના પદાર્થો વધારે પ્રમાયુમાં ખાવા નહિ. 


છર 


જે પદાર્થ પોતે દ્રવરૂપ હોય છતાં ભારે હોય તો તે માત્રાથી અરધો 
ખાવા જેમ કે દુધપાક, બાસુદિ ઇત્યાદિ. શુષ્ક પદાર્થ'ને દ્રવ પદાર્થ'તી 
સાથે ખાવા તૈથી તેતું કઠેણુપણું મટીને પચવા યોગ્ય થાય છે. જે 
શુષ્ક અન્ન વારવાર ખાવામાં આવે તો જઠરાગ્નિ તેને પચાવી 
શકતી નથી અને તેથી તે અન્ન પેટમાં પીડા રૂપે તથા આર્%ૃતા 
પામ્યા વગરતું રહીને તેનો ખાટો પાક થાય છે. જે માણુસનતા આમા- 
રાયમાં પિત્ત હોય તે અતિ ખાટા પદાર્થો વધારે ખાય તો તે 
કાચા રહી જય છે. વિરૂદ્દ અન્ન પણુ ખાવુ' નહિ કારણ કે તેથી 
જઠરાગ્નિ મ'દ પડીને અનેક પ્રકારના રોગ ઉત્પન્ન થાય છે. નને 
દરેક પ્રકારના રસને સ્વાદ લેવો હેય તો એક પ્રકાર્તો રસ ખાધા 
પછી કેગળા કરી જીભને સા# કરી પછી બીજા પકારતેો રસ ખાવે 
આથી દરક પ્રકારના ભોજનનો ખરો સ્વાદ જણુવામાં આવે છે. 


ચાવી ચાવીતે ખાવુ'--હાલતા આ પ્રશૃતિમય જમાનામાં 
ખોરાક જેવી રીતે ચાવવે જેઇએ તેવી રીતે ચયાઇતે ખવાતે। નથી. 
જમવા ખેસતી વખતે પણુ નિરાંત મળી શકતી નથી. શ્રીમ તાતે 
પોતાની પેઢી, ધધા, નોકર ચાકર ધ્ત્યાદિની ઉપાધી હેય છે અને 
નોકર 'ચાકરતે વખતસર પોતાની નોકરીએ 'પહાંચવાની તથા ધર 
કામકાજની ઉપાધી હોય છે. આથી તેએઓતે ભોજન વખતે ખોરાકને 
બરાબર ચાવીને ખાવા માટે જેઇ્તાો વખત મળતો નથી. કોઇ વખતે 
કદાચ પુરતો વંખત મળે છતાં તેએ! ઉતાવળે કેોળીઆ ગળી જવાની 
રેવમાં એવા તે સપડાઈ ગયા હેય છે કે તેએ નિરાંતે ખાઇ 
શકતા નથી. ખોરાક ઉતાવળે ખાવાની ટેવને લ્રીધે જ અજીણુંના 
દરદતે! વધારો આજે જેવામાં આવે છે. આપણા આયુવેંદમાં એક 
કોળીઓ ૩૦-૪૦ વખત ચાવવા લખે છે! જ્યારે મી. ફેલેચર 
નામને! 'પાશ્ચાય વિદ્દાન પણુ તેતે ટેક્દો આપે છે, ખોરાકને બરાબર 
ચાવવાથી તેની સાથે સેલીવા એટલે પાચક રસ ભળે છે અતે તેથી 
જે પદાર્થને 'પચ્તાં વખત લાગતો હોય તે પણુ જલદી પચી નય. 


છર 


જે; ૦ ૦8૬ ૦૫1* 1)1111૮ તં €૦ લ!111૮ ક્ષપા" £00૦વં. આવી 
રીતે ખાવુ'. સારાંશકે આપણા ખોરાકતે ચાવી ચાવીતે પાતળા 
પ્રવાહી જેવો બનાવી પછી જ ગળામાં ઉતારવો અતે આપણા 
પીવાના પદાર્થો જેવી રીતે આપણે ચાવતા હેઈએ તેવી રીતે મ્હૉંમાં 
હલાવીને ગળે ઉતારવા. જે માણુસ બરાબર ચાવીને ખાય છે તેને 
ખોરાકતોા કુદરતી સ્વાદ માલમ પડે છે અને તેને પોતાનું પેટ ભર” 
વામાં ઘણે! ઓછે ખોરાક જેઇએ છીએ, વળી બરાબર ચાવેલા 
ખોરાકમાંથી લોહી વધારે પ્રમાણુમાં બને છે અને તેથી શરીરને પ્રુછિ 
પણુ વધારે મળે છે, હોજરી તથા આંતરડાંની હાલત સુધરેલી રહે 
છે, મળ બહુજ એઇછા પ્રમાણુમાં નીઠળે છે અને મળમાં બીલકુલ 
ખદખે। રહેતી નથી. ખોરાકને ચાવવાના આ સર્વ ફાયદા આપણે 
સમજવા જ્નેઇ/એ. 


ભોજનની માત્રા-કેટલું ખાવું તે વિષે દરેકતે માટે એક 
ચોકસ વજન નજ હે!ઇ શકે; કાર્‌ણુ કે સ્ત્રી, પુરૂષ, બાળક અને 
વૃદ્ધ એ સર્વતી પાચન શક્તિ એકસરખી હે શકતી નથી. સરખી 
ઉમરમાં પણુ પાચન શક્તિ એકસરખી હોતી નથી. કેટલું ખાવું 
તેતો આધાર રૃચિ, પાચન શક્તિ, પરૃતિ અને વય ઉપર્‌ રહે છે. 
વિદ્ાતોએ. . એમ હિસાબ કરલે! છે કે માણુસના વજનમાં દર 
દશ શેરે અઢી રૂપીઆભાર કાચુ' અનાજ તેના પોષણુ માટે પુરતું 
છે, દાખલા તરીકે ત્રણુમમુના વજનના માણસને પોણુ। શેર કાચુ' 
અનાજ. ખાવાને માટે પુરતી માત્રા કહેવાય, “ 

જેટલી ભુખ તેટલુ' ખાવું--એજ ભોજનની યોગ્ય માત્રા 
છે. ભુખથી વધારે ખાવુ' નહિ તેમ ભુખ કરતાં એછું પણુ ખાવુ' 
નહિ, મહષિ વાગભટ્ટજી સાધારણુ રીતે ખોરાકની માત્રા માટે 
લખે છે કે “ પેટતા ચાર ભાગ કલ્પવા અને તેમાંથી ખે ભાગ 
ખોાસકથી ભરવા, એક ભાગ ૬ધ તથા પાણીથી ભરવા ' અતે. એક 
ભાગ વાત, પિત્ત તથાં કફ. વગેરે દોષોતે માટે . ખાલી . રહેવા . દેવે . . 


છડ 


ખાધેલો ખોરાક બરાબર સુખેથી પચી જય તેટલુ” પ્રમાણ 
ખોરાકનું સમજવુ. 
આણારમાં અતિ આગ્રહં--આપણામાં જમતી વખતે 
આગ્રહ દરવાતેો! શિવાજ સામાન્ય છે. બેચાર પરેણા કે મિત્રોની 
સાથે જમવાનો પ્રસંગ આવતાં સમસગરા આપીને રૂચિ કરતાં 
વધારે ખવડાવે છે. ખાનાર વ્યક્તિ પણુ ખોટી શરમનો ભોગ થઇ 
પડી રૂચિ કરતાં વધારે ખાઇ નય છે. આગ્રહ કરવાનો હેતુ જમવા 
આવનાર વ્યક્તિ શરમતે લીધે કદાચ ભૃખ્યો રહે તેથી તેની શરમ 
મુકાવવાના છે પરતુ તે હેતુ લક્ષમાં રાખ્યા સિવાય જમાડનાર 
વ્યક્તિ રૂચિ કરતાં પણુ વધારે ખવડાવવામાં સંતોષ પામે છે. આ 
રીતે આગ્રહ કરીતે જીઠે પ્રેમ બતાવવા જતાં તે માણ્સની હે।જરી 


બગાડી તેતા શત્રુ થવાની ગરજ સારે છે. માટે ખવડાવવામાં અમર 
ખાવામાં અતિ આગ્રહને વરા થવુ” નહિ, 


ભોાજનતમા ચડસા ચડસી--કેટલીક વખત મિત્રોતી મ'ડ 
બીમાં અને નાતજતમાં ભોજન પ્રસગે ચડસા ચડસી થાય છે. 
“ત તમે આટલું ખાએ તો હુ' આઢલું વધારે લઉં” આ કરમાણે 
ચડસા ચડસીમાં ઉતરી પોતાની હે।જરીને પાયમાલ કરવા મંડી 
પડૅ છે. ખાધા પછી અજીર્ણ અગર ઉલટી ક્રે ઝાડા થશે તેનો 
વિચાર તે,વખતે આવતો નથી. આવા માણુસોએ સમજવુ' નનેઇએ 
જૈ રૂચિ પ્રમાણું જમી રહ્રા પછી તેએ જેટલું હોજરીમાં નાખે છે 
તે અનાજ નહિ પણુ ઝેર નાખે છે. અનાજ ખાવાને હેતુજ %'૬ગી 
ટેકાવી રાખવાનો છે; જે અનાજ ખાવાથીજ જદગી જતી 'હેય 
તા અનાજ ખાવાતો અર્થ ક'જિ રહેતા નથી. ખાનપાનને 
ખાતર જી'ગી નથી પર'તુ જ'ગીને ખાતર્‌ ખાનપાન છે. 
હોજરીમાં સમાઈ શક્રે તે કરતાં વધારે ઠાંસવાથી તે અન્ન અપકવ 
રહીને તેનો સડે થાય છે અને તેમાંથી અજણ્‌, ઉલટી, ખાટા 


એડકાર્‌, લોહી વિકાર વગેરે રોમ ' થઇ ને છે. માટે જમવામાં 
શરત. અગર ચડસા ચડસીમાં કદિ. નઃ ઉતરવુ. 


ટ્ર 


ભોજનમાં રેખાદેખી--કેટલાક લોકો જેમ પોતાની છીદન 
ગીમાં પહેરવાશ વગેરેમાં ખી'નનું અનુકરણુ કરે છે તેમ ખાવા 
પીવામાં પણુ દેખાદેખી કરે છે, પાડેશોને ત્યાં ભજીયાં, પુરી, 
ઢોકળાં, ઢેબરાં અગર મિષ્ટાન્ન થાય તો પોતાતે યાં પગુ તેવુ' થવું 
જ ભ્તેઇએ. ધરમાં છોકરાં માંદાં હોય અમર પોતાને અજીણું થયું 
હેય અને પોતાની સ્થિતિ પણુ સાધારણુ હોય છતાં પોતાના 
શ્રીમ'ત પડે।શીને ત્યાં બતતા માલપાણીનું અનુકરણુ ન કરે તે! વહેન 
વારમાં મોડી ખામી આવે એમ તેઓ માને છે. આ સર્વ રૂટીએ 
સત્યાનાશ વાળનાર્‌ છે. દેખાદેખીથી પોતાનું કેટલું ખધું ખુરૂં થાય 
છે તેતી સમજ કદાચ તત્કાળ ન પડૅ તો પણુ લાંખે સરવાળે તો 
આ રિવાજ તુકસાન કર્યા સિવાય રહેતો નથી. 

અડરાંતીયાપણ્ુ"--કેટલાક લોકો ખાવામાં અકરાંતીઆપણું 
કરે છે કેમ “ણુ કે અનાજ ૪રી મળવાનુ ન હોય ! તેશ્ોતું સૂત 
એફજ હોય છે તે એકે “ પારકાના ઘરતુ' અનાજ અગર મિષાન્ન 
ફરી મળવાતુ' નથી માટે જ્યારે મળે સારે ખૂબ હાથ મારવો. ” 
આમ માનવામાં તેએ ગભીર ભૂલ કરે છે અને ડૅંગાય છે. અતિ 
બવાથી હોજરી બગડીને આખા રરીરને બગાડૅ છે. અકરાંતીન 
આએ  ક્્‌કત પોતાનુ' પેટ જ બગાડતા નથી પણુ પોતે માંદા પડીને 
પતાના કુટુંબને બોજા રૂપ થાય છે. વળી ધનની ખુવારી થાય છે 
તે તો જુદી* વળી ખહુ ખાનારાએ પોતાના શરીરમાં અદશ્ય રીતે 
ધીઝું ઝેર દાખલ કરે છે અતે તેથી પોતાના પત્થર જે મજખુત 
શરીરને ધીમો પણુ સ'ગીન નાશ ફરે છે. 


ખાવામાં નકલ--આજની કહેવાતી સુધરેલી સમાજમાં 
પાશ્ચાત્ય દેશનું અનુકરણુ ખાવા પીવામાં પણુ થવા લાગ્યું છે. ઠડા 
દેશના લેકેતે અતિશય ઠૅ'ડીને લીધે પાચન સહજ થાય એ સ્વાભાન 
વિક છે, અને તેથી તેએ કદાચ સવારમાં ચા તથા નાસ્તો, ખે 
કલાક પછી ભોજન, બપોરે ચા તથા નાસ્તા, સાંજે વાળુ ઉત્યાદિ 
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ચાર પાંચ વખતતું ખાધેલું પચાવી શકે પરતુ આપણુ! ગરમ દેશમાં 
તો આ રિવાજ ત'દુરસ્તીની પાયમાલીજ કરવાવાળા છે, ખાવાની 
આાબતમાં પણુ યુરોપીઅનેોની નકલ કરીને હિ'દીએ પોતાની હૈ।જન 
રીની દર્દશા કરતાં શીખતા જય છે. ટાઢતે લીધે કપડાં પહેરીને 
ગોરા લેકે ટેબલ-ખુરશીપર ખેસી છરી-કાંરાવતી ખાય છે પણુ 
તેથી તેતું અતુકરણુ હિ'દુસ્તાનના ગરમ દેશમાં વસ્તા હિ'દીઓને 
બંધ ખેસતું નથી. આ અનુકરણ્‌થી તેએ કઇ વધારે પચાવી શકતા 
નથી. કદાચ સુધરેલ: સમાજ આ ટમે ખાવા પીવામાં પોતાને 
શ્રીમૃત અને સુધરેલા ખપાવવા માંગતા હેય તો તેએ સુધરેલ અને 
શ્રીમ'ત કરતાં દાંભીકમાં વધારે ખપે છે. 

સવારમાં ચા, ચાની સાથે વાસી પાઉ કે ખે-ચાર મહિના 
અગાઉનું બીરકીટ અગર એવી% ખીજ કેઇ ચીજ ખાવાનો ચાલ 
પરદેશીએના આગમન પછીજ થયે! છે. બપોરે પણુ ચાતી સાથે 
ગાંઠીઆ, ભજ્યાં કે વાસી ખાખશા અગર પાઉ-ખીસ્જીટ વગર્‌ નજ 
ચાલે, આવા ગૃત્રિમ શ્વાજમાં તેએ પોતાને ભલે સુધરેલા માતે 
અને આમ ખાવામાં તેઓને લહેજત આવતી હોય તેમ ભલે માને, 
પણુ જો તેએ પોતાના અંતઃકરણુને પૂછી ખાત્રી કરશે તો માલમ 
પડશે કે આ રિવાજ દાખલ કર્‌ાવાવાળામાંથી સેકડૅ «૪ ટકા 
કલેજનના દરદી હશે, તેમનાં પેટ તથા પડખાં સખત દાબતાં અવાજ 
થાય તેવાં, પવનથી ઝુલેલાં તથા કખજઅતનાં દરદવાળાં હશે. આ 
પરિણામ આહારના અનિણ અતુકરણુનુંજ છે. 

ભોજનમાં ભારે પદાર્થ--ભારે અનાજના ત્રણુ પ્રકાર છે. 
૧. માત્રા કરતાં વધારે ખાવાથી ભારે પડનાર, ૨. સ્વભાવથીજ 
ભારે પડનાર અતે ૩, દળવા, રાંધવા આદિ સસ્કારતે લીધે ભારે 
પડનાર. આ ત્રણે ધકારના ભારે પદાય મ'દાગ્તિવાળાએ ખાવા નહિ. 
મગ આદિ હલકા પદાથો વજનમાં વધારે ખવા૪ જવાય તો ભારૅ 
પડે છે. અડદ જેવા પદાર્થો સ્વભાવથીજ પચવામાં ભારે છે અને 
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#અનાજને દળવા રાંધવા વગેરે સ'સ્કારથી ભારે પડે છે. 

આહારના છ પ્રકાર છે. ૧. ચૂસવા યોગ્ય, ૨* પીવા યોગ્ય, 
૭, ચાટવા યોગ્ય, ૪. જમવા યેગ્ય, પ, ખાવા ચેગ્ય અતે ૬. 
ચાવવા યેગ્ય, આમાં પહેલા કરતાં બીજે અને ઓન કરતાં ત્રીજે 
એમ ઉત્તરોત્તર ભારે પદાર્થ છે. શેલડી અને દાડમ ચૂસવા યોગ્ય, 
શરખત, સાકરતું પાણી, દૂધ ઈત્યાદિ પીવા યોગ્ય, શીખ'ડ, કઢી, 
રાખ આદિ ચાટવા ચેગગ્ય ( પાતળી કઢી પીવાય પણુ ખરી ) દાળ 
ભાત આદિ જમવા યોગ્ય, લાડુ, માલપુવા આદિ ખાવા યેગ્ય 
અને પવા, ચણા ઇતાદિ ચાવવા યોગ્ય પદાર્થો છે, અડદ અને 
દળેલાં અન્નથી અરધી તૃપ્તિ કરવી, મગ આદિ સ્તભાવથીજ હલકા 
પદાર્થની ચેગ્ય તૃપ્તિ કરવી અને પીવાના દ્રવ પદાર્થોની પુરી તૃપ્તિ 
કરવી, કારણુ કે દ્રવરૂપ હોવાથી સધળાં કરતાં વધારે હલકાં છે. 


મિતાણાર--ખોરાક માપી માપીતે ખાવો એ અતિ ડહાપણુ 
ભરેલું છે. દરરોજ નિયમસર ખોરાકના અગ્નુક વજનતતોા જથેો 
ખવાતે! હોય તો તેથી તેટલે! જથેો! પચાવવાને હે।જરીને ટેવ પડી 
જવાથી તે મિતાહારી માણુસને અજણુ'તી [રિ્યાદ કેદી પણુ કરવી 
ધડતી નથી, મિતાહારી માણુસ પોતાની સ્વાન્દેન્દ્રિય ઉપર્‌ પણુ 
કાખુ મેળવી શક્રે છે કારણુ કે તેને અમુક માપમાંજ ખાવાની ટેવ 
હોવાથી સ્વાદવાળી ચી% પણુ ખાઇ રહ્યા ખાદ તેને લલચાવી 
શકતી નથી. જે માણુસ ખાવામાં અનિયમિત રહૈ છે તે માણુસ 
સ્વાદને જલદી વશ થ૪ નય છે અતે તેથી તેનામાં આળસુપણું 
અને સુસ્તાઇ આવી નય છે, શરીર અને મન જડ' બની ન્નય છે 

* અમેરિકાના અર્નાડ સેકષ્રેડડ નામના વિદ્વાને શોધી કાઢયું' કે 
રાધ્યા વગરનું અને દળ્યા વગરનું અનાજ ખાવાથી. જલદી 'પચે છે. પણુ 
સે'ક્ડો વર્ષ પહેલાં રચાએલા 'ઊરવપ્રકાક્ષ આદિ ગ્ર*થમાં' જણાવેલું છે કે, 
સંસ્જા₹ શ₹ "િરાજ્ઞ દક | છાઈ અન્ન 
સ'સ્કારને લીધે ભારે પડે છે. સ 2. ર 
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અને લેતું આયુષ્ય ધીમે ધીમે ક્ષીણુ થતું જાય છે. મિતાહાર ર્હેન 
વામાં પણુ સારાસારને વિચારઃ કરી ત્રદતુ તથા પ્રકૃતિની અસ્વસ્થન 
તાનો! વિચાર કરી એણછું ખાવાની જરૂર ,.જણાય તો ઓછું 'ખાવુ* : 

ભોજનમાં સ'ભાળવા ચોગ્વ પાચ ખાખત--ખાવાની 
ખઆાખતમાં તીચેના પાંચ નિયમોથી સંભાળતા રહેવુ. 

૧. ભૂખ નહિ છતાં ખાવુ" 

૨. થોડી ભૂખમાં ખાવુ 

૩% ભૂખ કરતા વધારે ખાવુ. 

૪* વારવાર ખાધા ફરવુ. 

પ. ભૂખ છતા ન ખાવું. 

જે માણુસ આ પાંચ બાબતથી સ'ભાળે છે તેને માંદા પડન 
વાતો! કદિ સ'ભવ રહેતો! નથી. જેએ એમજ માતે છે કે “ખાવાને 
માટેજ અમે જતમ્યા છીએ ” તેએએ દેવને દોષ દેવો ૬ૃથા છે. 
જેમ ખોરાકથી પોષણ તેમ ખોરાકથી ક્ષય થાય છેઃ? એ 
વાતનું રહસ્ય. વિચારવાતી જરૂર છે. 

અપડવ અન્નથી થતી હાની--જે અન્ત શુષ્ક એટલે 
શરીરમાં રસ પરવાના માર્ગોને રોકનાર હેય તેમાં દ્રવ પદાથ સારી 
રીતે નાખીને ઉપત્રોગ કર્ય હેય તો તે સારી રીતે પચી શકે છે. 
શુષ્ક અન્ન એકલું ખાવાથી પચતું નથી. દ્રવરૂપ પદાથેથી સારી 
રીતે નહિ ભીજવેલું શુષ્ક અન્ન સારી રાતે પોચું નહિ પડતાં 
ભાંઠા જેવું થઇ કાચુ'-પાકૅ'જ રહે છે. પવા વગેરે શુષ્ક અન્ન, 
વિરૂદ્ધ અન્ન અને ચણા તથા મસુર બનતાં સુધી અપડવ રહે છે 
અને તેથી ઝાડાને કબજ કરી અગ્નિને મ'દ પાડી નાખે છે. 

વિરૂદ્ધ ભોજન--વિરૃદ્દ ગુણુવાળાં અનાજ અગર ફળ- 
%ળાદિતિ। સાથે યોગ .થાય તે॥ તેમાંથી ઝેર ઉત્પન્ન થાય છે માટે 
પરસ્પર વિરૃદ્દ ગુણુ કરવાવાળાં ખાનપાનતે ત્યાગ કરવો. ' 
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ખાટા લીંગ, જખુ' કોડ, આંબલી, દાડમ, કેરી, કરમદાં, 
ખોર, આમચુર, નાળીએર તથા ખાટાં ફળોતી સાથે દધ ખાવું નહિ 
ખારા પદાર્થો, ખીચડી, અડદ, મગ, મઠ વગેરે કઠોળ, લસણુ, સુળા 
તેમજ ગોળની સાથે પણુ દધ ખોાવુ' નહિ; જળચર પાણી તથા 
માછલીની સાથે પણુ દ્ધ ન ખાવું, કાર્ણુ ક્રે આ સર્વ વસ્તુતી 
સાથે દધનેો યોગ થવાથી તેમાંથી એક પ્રકારનું ઝેર ઉત્પન્ન થાય છે 
અડદની દાળ સાથે સુળા; છાસ, દહીં તથા નાળીએરતી સાથે કેળાં 
દારૂ, દહોં તથા મધતી સાથે ક્રેઇપણુ પ્રકારના ગરમ પદાર્થ, કાંન 
સાના પાત્રમાં રાખી મુકેલું દશ દિવસ પછીનું ધી; માખણુની સાથે 
શાક; નવાની સાથે જીતું; કાચાતી સાથે પાકુ; અને દુધપાકે, દારૂ 
તથા ખીચડી સાથે ખાવાં નહિ. મધ, ધી, ચરખી, તેલ અને પાણી 
એમાંની બમે અગર ત્રણુ ત્રણુ ચીજ એકઠી કરી ખાવી નહિ, પ્રકૃતિ 
વિરૂદ્ઠ અને ત્રડતુ વિરૂદ્ઠ ભોજન કરવું નહિ, આ નિયમ પ્રમાણે 
નહિ વર્તનારના શરીરમાં વિરૂદ્ધ અન્નના યોગથી એક પૅકારતુ” 
ધીમું ઝેર્‌ ઉત્પન્ન થાય છે. જે ક્રે આની અસર તાત્કાલીક ન જન 
ણાય તેવી છે; પણુ લાંખે કાળે ચોકસ પ્રકારનાં દરદો થવાનાં કારણુ* 
૨પ આજ મુખ્ય કારણુ છે. 

સાત્વિક; રાજસી અને તામસી આહાર--આહારના 
ત્રણુ વર્ગ પાડી શકાય, ૧. સાત્વિકે, ૨. રાજસી અતે ૩. તામસી, 

સાત્વિક આહાર-૬ધ, સ્વચ્છ જળ, (ળ, ઝુલ, ચોખા, 
ધઉં, ધી અને સાકર, આ આહાર સાત્તિક છે અને ખાવામાં 
ઉત્તમ છે. 

રાજસી આહણહાર--તેલ, મરચાં, બહુ ધી અને અતિ 
મિણજન્ત, આ આહાર મધ્યમ પ્રકારને! છે તેથી તેને ઉપયોગ ડંવન 
ચિત ડંવચિત કરવે!. 

તામસી આહાર--ભજયાં, ચટણી, ગરમ મસાલા, બહુ 
ખાર, ખાટુ, તીખું અને ઉમ્ર અન્ન અને વ્યસનની વસ્તુએ આ 


હ 


ચ્રકારતો આહાર તામસી છે અને તેથી તેનો ઉપયોગ બહુજ જાજ 
જરૂર પડતો અથવા નજ કરવો. 
ભોજન માટે સામાન્ય સચના--ભોજન કરવામાં નીચેના 


૧૨ નિયમે। ધ્યાનમાં [ખી તે પ્રમાણે વર્તવાથી ત'દરસ્તી સારી 
રહી શકે છે. 


૧.: દરરોજ સાત્વિક ભોજત કરવુ. પ્રસંગોપાત કે!ઇ વખતે 
રાજસી અને ન છુટકે તામસી ભે।જન કરવુ' તેમાંએ વ્યસનની 
થીજે તો નજ ખાવી. 

૨. વધારે ખાધેલું અન્ન શરીરને પોષણુ આપવાને બદલે 
તેમાં વિકાર અતે રોગ ઉત્પન્ત કરે છે. 

૩, થેડુ' પણુ મિત ખાવુ. તેથી શરીરની અંદર વ્વિશેષ 


શક્તિ અને સૂર્તિ રહે છે તથા અ“તઃકરણુ ઉત્સાહી, ઉધોગી અને 
નિર્મળ બને છે. 


૪. ધન, માન, ચા, કેદી, મિદાન્ન, સ્વાદ તથા વસનની 
લલચાવનારી વસ્તુએ માણુસને મનુષ્યત્વમાંથી બહાર કાઢે છે માટે 
તેતા લોભમાં પડવુ' નહિ. 


પ. જઠરમાં થોડુ' અન્ન નાખવાથી દેવિશકડ્તિ મેળવી 
શકાય છે. 


૬, મિતાહારી અને સાત્વિક ભોજન કરવાવાળા પ્રાચીન 
થ્રાહ્મણા શાજને પણુ નમાવતા. આજે આહારમાં ખુભુક્ષિત બનીને 
આાહ્મણાએ પોતાનું બહ્મતેજ નષ્ટ કયું છે. 

૭. જે સ્થળતુ' અને જેવા પ્રકારતુ' ભોજત લેતાં અ'તઃ* 


કરણુ ગ્લાની પામે તે સ્થળતું' અને તેવુ' અન્ન ઝેર જેવુ' નનણી 
તેતો ત્યાગ કરવો, 


૮* પરાન્ન એટલે પારકું અન્ન વિના .કારણુ ખાવું' નહિ. 
ફૂછ અને પાપીછણતા ધરતુ' અન્ત ખાવાતી શાસ્ત્ર મના કરે છે. 
પારકે ધેર્‌ પડી રહી શ્રાનશૃત્તિથી પારકુ' અન્ન ખાવાથી શરીર તથા 
મતનો અધઃપાત થાય છે, 
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છ, અપમાનથી મળેલું અન્ન ખાવું નહિ તેમજ મ્હોં જઇને 
પ્રસાદ વે'ચાતો હેય ત્યાં ધુસીન જતાં પ્રીતિથી જે મળે તેજ ખાવું. 

૧૦, જે ખાવુ તે બરાબર ચાવીને સંતોષથી ખાવુ'' પાચન 
રાક્તિનો વિચાર કરીતે ખાવુ'; કારણુ કે પાચનશક્તિની નબળાઇ 
વિકારેનું કાર્ણુ થઇ પડૅ છે. 

૧૧, જમવાતુ' સ્થળ ચોકખુ' હોવુ' જોઇએ. વાસણે। સ્વચ્છ 
તથા સુંદર હોવાં જઇએ, પીરસનાર સ્તેહાળ તથા વિવેક ખુદ્ધિવાળા 
હોવો! જેધએ. પોતાની સ્રી જેવા પ્યાર અને ઉમળકાથી જમાડશે 
તેવા પ્યારથી ભાડુતી રસે।થે। કદિ નહિ જમાડે, પીરસનારનેો ભાવ 
ભોજનમાં મળીને ભોજનની મીઠાશ વધારે છે. 

'૧૨ જમતાં જમતાં કલેશ થાય તેવી વાતો કરવી નહિ ડલેશ 
સાથેતે। ક્રેળીએ કથીર રૂપ બને છે. 

ભોજન કરવામાં ઉપરતી સર્વ ખાખતતો વિચાર કરવાની 
જર્‌ર છે. રું લેકો આજે પોતાના ભોજન માટે જેઇએ તેટલા 
દરકાર વાળા રહે છે ? 'તેમતે તો ફ્કત ભેો!જનમાં સ્વાદ મળ્યો 
એટલે થયું. સ્વાદ પણુ કેવો! અતિ ખારૂં અને અતિ તીખું તેમજ 
મિષ્ટાન્ન મળ્યાં એટલે ઉત્તમ પ્રકારનું' ભોજન છે એમ તેએ માને 
છે. પરૅનૃત્તિના આ ધાંધલીયા જમાનામાં લેકે શું પોતાના ભોજન 
માટે જેઇએ તેટલી સ્વસ્થતા મેળવી શકે છે ? ખાવાને માટે પુરતા 
સમયને પણુ અભાવ છે તો પછી ભોજત ર્સંબંધી ખીજ બાભતોમાં 
લક્ષ આપવાતું તો બતીજ કેમ શકે ? લેકે આજે ખાવા પીવાતી 
ખઆાખતમાં અતિ સ્વાદ્તે વશ થઇ ગયા છે પરતુ અતિપણાથી તુકેન 
સાન થાય છે એમ રું આપણુ આપણી ૬%'૬ગીમાં અતુભવવામાં 
નથી આવતું ? ભોજનની સર્જ હાનીકારક રસમ સમજ તેતે! સત્વર 
જ્રાગ કરવાની પુરતી જરૂર છે. ' ર 
“ જમતાં જમતાં પાણી પીવાની વિધિ--જમતાં જમતાં 
પાણી ફયારે, કેવી રીતે અને કેટલું પીવું જોઇએ તેતું ગાત પણુ 


હર 


મેળવવાની જરૂર છે. જમતાં ધણું પાણી પીવાય તો અન્ન બરાબર 
પાકતું' નથી અને તદન ન પીવાય તોપણુ બરાબર પાકતું નથી માટે 
અમ્િને વધારવાને માટે જમતાં જમતાં વચમાં વચમાં થોડું પાણી 
પીતા જવુ', જે જમ્યા પહેલાં પાણી પીવામાં આવે તો અગ્નિ 
મ'દ પડી જય છે અતે શરીર દુબળુ' થાય છે અતે જમ્યા પછી 
પાણી પીવાય તો મેદ તથા ક# વધી શરીર નડું' થઇ ન્નય છે, 
માટે ભોજનની મધ્યમાં પાણી પીવુ' એજ ઉત્તમ છે. તરસ્યા માણુસે 
જમવું નહિ અતે ભૃપ્યા માણુસે જમવું તહિ અર્થાત્‌ જેને તરસ 
લાગી હોય તેણે તરસની શાન્તિ કરવી કારખુ કે તરસતી થ્ન્તિ 
કર્યા વગર્‌ જમે તે! ગાંઠનું દરદ થાય છે અતે જેને ભૂખ લાગી 
હેય તેણે ક્ષુધાની શાન્તિ કર્યા વમર પાણી પીએ તે તેને જલેાદર 
થાય છે માટે તેણે પ્રથમ ક્ષુધાની શાન્તિ .કરી પછી પાણી પીવું. 
જમી લીધા બાદ એકાદ કલાક પછી તરસના પ્રમાણમાં વખતો 
વખત તરસ લાગે ત્યારે સ્વચ્છ પાણી પીવુ' એ અનાજને પચાવ* 
નારું અને હિતકર છે, 


હાથ; સડો સાફ કરવાની વધિ--જમી રલા બાદ લુણુ 
વતી મ્હાં સાફ કરી આચમત લેવું. ત્યારબાદ કોગળા કરી મ્હોં 
ધોવું, દાંતની અંદર ક ચોંટી ગયું હોયતો ખૂબ કોગળા કરી કાઢી 
નાખવું અને દાંત, પેઢાં તથા છીભ બરાબર સા# કરવાં. દાંતની 
અંદરની પોલાણુમાં અન્ન વગેરે કઈ રહી ગયું હોય અતે કોગળા 
કરવા છતાં ન નીકળતું હેય તો તેતે સળીવતી ધીમે ધીમે કાઢી 
નાખવું. જે તેને કાઢી નાખવામાં ન આવે તો તેમાંથી સડે! ઉત્પન્ન 
થઇ ધીમે ધીમે મ્હાંમાં ૬્ગેધ થશે અને જે વધારે દ્વિસ આમ 
ચાલ્યા કરે તે! દાંત કેહીને સડવા લાગશે, દાંતતી અંદર સળીવતી 
પણુ નઃ નીકળે તેવી રીતે કે।ઇ પદાર્થ કદાચ સજ્જડ ચૉંટી ગયે 
હોય તો તેતે જેર કરીતે કાઢવો! નહિ પર'તુ વખતે વખત કે।ગળા 
કરી ભીંજ'વવાથી આપો આપ નીકળી જરી. મ્હાં ધોતી વખતે સુછ 
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થગેરે ધોવાં, પછી હાથને સારી રીતે ધસીને ચીકાશ નીકળી «નય 
તેવી રીતે ધોવાં. હાથ જમતા પહેલાં અને જમ્યા પછી બંતે વખતો 
ધોવા, નખની અંદર મેલ ભરાવા દેવો! નહિ કારણુ કે તે મેલમાં 
ઘણાં સૂહ્મ જ'તુએ ભરાઇ રહે છે અને જમતી વખતે નખદારા 
પેટમાં નય છે માટે નખમાં મેલ્ષ ભરાવા દેવો! નહિ તેમજ તેને 
વધવા દેવા નહિ. કેટલાક નખતે દાંતવતી કરડીને ઉતારી નાખે છે 
એ ઠીક નથી કાશ્ણુ કે આ ટેવ એકતેો ગંદી અને આરોગ્યને 
નુકસાન પહોંચાડવાવાળી છે. હાથ ધોયા બાદ #*ભીતા હાથ મ્હોં 
ઉપર્‌ ફેરવવા તેથી આંખને $'ડક રહેશે અને ચહેરાની ચામડી 
સુંદર થશે. ત્યારબાદ હાથ મ્હાં લુછી નાખવાં અને ખાધેલું ભોજન 
જલદી પચી જય તે માટે પેટપર હાથ ફેરવવો. 

સુખવાસ, 


મુખશુહિતે માટે પાત, સોપપારી, એલચી, લવીંગ, તજ ઈ 
ત્યાદિ વપરાય છે. જમ્યાબ!દ સુખવાસ લેવાથી મ્હોં, જભ, દાંત 
વગેરે શુદ્ટ થાય છે અતે મુખવાસ સુંગ“ધી હોય તો મ્હાં પણુ 
સુગધયુક્ત રહે છે. મુખવાસમાં વપરાતી જુદી જુદી 'ચીજ્નેના ગુણુ 
દોષ ભાવપ્રકાશમાં તીચે પ્રમાણે લખે છેઃ:-- 


નાગરવેલનાં પાન--તીખાં, ગરમ, રૂચિ ઉપ”નવનાર, તુરાં, 
દસ્ત સા? લાવનાર, કડવાં, પાચક, વીર્ય, રૂધિર તથા પિત્તતે વધા 
સતાર, હલકાં, લેકેતે વશ કરતાર, ૩૪ મટાડનાર, મ્હૉંતી દુગૈધ 
મટાડનાર, વાયુ તથા પશિત્રિમતે હરતાર, મ્હાંમાં સ્વચ્છતા, સુગ'ધ, 
કાન્તિ અતે મેલ રહિતપણું કર્તાર, હેઠે તથા દાંતના મેલને 
મટાડનાર અને મ્હાંતી ચીકાશતે શાન્ત કરનાર છે. નવાં પાત 
મધુર, કપાય, ભારે, કકને ઉત્પન્ત કરતાર અને ઘણું કરીને ભાજ- 
*») લોકે। ધી ખાતા હેય અને ધીથી હાથ ચીકણું હેય તેણેજ 
ફેરવવા. આથી ખીલ, ફેલ્લી વગેરે મઢે છે. તેલથી ચીકણુ। હાથ ઠદિ 
ન ફેરવવા, 
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પાલાતા ગુણુવાળ' છે. જે પાન પાકેલું, તીખાશ વગરનું, ન્હાનું, 
પાતળુ' અતે ધોળાશ ઉપર હેય તે પાતતે ઉત્તમ ગુણુવાળુ' જણુવું. 

કાથો ચુતે--કાથો કહતે તથા પિત્તતે મટાડનાર અતે ચુતે 
વાયુ તથા કયૃતે હરનાર છે. પાત, કાથે! અતે ચુતેો ત્રશું ભેળાં 
કેરીને ખાધાં હોય તે ત્રણે દોષ મટે છે અને મત પ્રજુક્વિત રહે છે. 
સવારે પાનતું ખીડું ખાવું હેય તો તેમાં સોપારી ક'ઇક વધારે 
નાંખવી; બપોરે ખાવું હેય તો તેમાં કાથાનું પ્રમાણુ વધારે રાખવું. 
અતે રાત્રિએ ખાવુ' હોય તે! ચુતાતુ' પ્રમાણુ વધારે રાખવું. આ 
ચુક્તિથી પાન હમેશાં ખાવું ન્નેઇએ. વળી પાતતી અકમ્રતો ભાગ 
ડીંઢડી, મધ્યતેો ભાગ રેસા તથા છેવટતે। ભામ પુંછડી કાઢી નાખવાં 
ભેઇએ, પાનની ડીંઢલી અગર રેસામાં કોઇ કોઇ વખત ત'ખોળીએ! 
નાગ (ઝેરી નાતી લીલી ધ્યેળ ) રહે છે. જે રેસા વગેરે કાઢવામાં 
ન આવે તો તે ચવાઇ જય છે અતે તેધી મૃત્યુ નીપજે છે. પાનતે। 
ભુક્રો કરીતે ખાવું નહિ કારણુ કે તેથી અલ્પાયુષી થવાય છે. પાન 
ચાવીને પહેલી પચર#ી હમેશાં થુકી નાંખવી કારણુ કે તે ઝેર સમાન 
અવગૃણુ કરવાવાળી છે. ખીછ પચર્‌ફી પણુ ન પચે તેવા રસવાળી 
હોય છે માટે તેતે પણુ થુ'ફી નાખવી પણુ ત્રીજ પચરફજી ગળી 
જવાથી અનાજ પાચન થાય છે અને રસાયનરૂપ બને છે, 

પાત કોણે ન ખાવા--ભૂખ્યા માણુસે અતે રૅય લીધે! 
હોય તેણું પાત બહું ખાવાં નહિ, કારણુ કે તેથી ટેડ, દછિ, કેશ, 
દાંત, અસિ, કાન, વર્ણું' અતે બળતી ક્ષીણુતા થાય છે, બંહુ પાત 
ચાવવાથી શેષ થાય છે અતે પિત્ત, વાયુ તથા રૂધિરની ૬દ્રિ થાય 
છે. નખળા દાંતવાળાને, આંખતા રેોગવાળાતે, ઝેરથી પીડાએલાને, 
મૂર્છા રોગવાળાતે અને નિશે! ચડેલ હોય તેતે પાત હિતફારક નથી. 

સોપારી--ભારે, રૂક્ષ, ટાઢી, ક તથા પિત્તતે મટાડનાર, 
માહ ઉપજવતાર અતે મોઢાના વિરસપખુને મટાડનાર છે. જુતી 
સ્તેપારી શેકીને ખાવાથી વાત, પિત્ત અને ક# ત્રણે દોષ મટે છે, 
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નવી સોપારી ભારે, ક# કરનાર અને અગ્તિનાો અત્યત નાશ કૅર્‌* 
નાર છે. માટે સોપારી જુની અને શેકેલી થોડા પ્રમાણુમાં ખાવી. 

એલચી; લવી'ગ; તજ; ધાણા, વરીયાળી--આ સર્વ 
ચીજે સુખવાસ તરીક્રે થોડા પ્રમાણુમાં વપરાય છે. એલચી--ખરી 
ગરમી આપે છે તથા મુખને શુદ્ધ કરીને સુમધી બનાવે છે, તજ 
લવીંગ--પાચનશક્તિને તીત્ર બતાવે છે છતાં તેતા અતિ ઉપચેોગ 
નુકસાનકારક છે. ધાણા-વરીયષાળી--આ વસ્તુ સુખવાસ તરીકે 
વપરાય છે. તે દીપન, પાચન તથા સર્વ દોષ રહીત છે. 

કેટલાક યુવાનો મુખવાસતે। હેતુ સમજ્યા વગર સુખવાસમાં 
વપરાતી વસ્તુએ નણે પેટ ભરવા માટે હેય તેમ ખુકડા ભરીને 
છુટથી વાપરે છે. પાનની પટ્ટીએના ડુચાથી મ્હાં આખે! દિવસ ભર્યું 
અને ભર્યું રાખે છે અને એક પાન ચવાઇ જતાં ખીજને મ્હૉંમાં 
ધકેલે છે. આ ટેવ અતિ હાનીકારક અને પાચનશક્તિને તદન મદ 
કરવાવાળી છે, મુખવાસની વસ્તુએાનતો ઉપષ્રોગ ૪ક્ત સુખશુંદ્ધે અને 
દંતશુહ્ધિ પુર્તોજ કરવો. પાનની સાથે કેટલાક તમાકુ ચાવે છે 
પરતુ તમાકુ પાનના સર્વ ગુણે।ાને ભ્રછણ કરી તાખે છે માટે તે 
પણુ ન ખાવી. 

ભોાજનવિધિ સ'બ'ધી “ દિનચર્યામાં 7 અતિ સશ્ઞે- 
પથી વર્ણન કરવામાં આવ્યુ' છે. ભાજનવિધિ એ જી'દગી 
ટકાવી રાખવાની વિધિ છે તેથી તે સ'બ'ધી પુરેષુરં રાન 
મેળવવાથીજ દીર્ઘાયુષી થઈ શકાય છે. આ વિષયની પુરે- 
પુરી સમજણુ “ વેઘકલ્પતર્‌ /#'ના રેપ તથા ૨૬ વષેના 
ભેટના પુસ્તક “ ખાનપાન ભાગ ૧-૨? માં આપવામાં 
આવેલ છે માટે તે વાંચી જવા અમાયરા સુસ વાંચકેને 
અસે ભલામણુ કરીએ છીએ, 
ભોજન પછીની ક્રિયા? 
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ભે।જન કર્યા બાદ વોડેો આરામ લેવો જેઇએ. તે વિષે 
ભાવપ્રકાશમાં લખે છે કે “ ભોજત કર્યા બાદ ધીરે ધીરે ૧૦૦ 
પગલાં ચાલવુ' જેઇએ. આવી રીતે ૧૦૦ પમલાં ચાલવાથી પેટમાં 
પડેલો અજતે જથો પોચો પડે છે અતે ડેક, ગેોઠણુ તથા કેડમાં 
સુખ થાય છે. જમીને ખેસી રહેવાથી શરીરમો આળસ ભરાય છે, 
સુઇ રહેવાથી શરીર પુછ થાય છે, દોડવાથી મૃત્યુ પ્રામ થાય છે અને 
પીરૈ ધીરે ૧૦૦ પગલાં ચાલવાથી આયુષ્ય વધે છે. 

૧૦૦ પગલાં ચાલીને પછી થોડે વખત સુવુ'. પ્રથમ ચત્તા 
સુઇતે આઠ શ્વાસ લેવા, પછી જમણે પડખે સુધ્નને મોળ શ્વાસ લેગા 
અને પછી ડાબે પડખે સુધ્નને બત્રીસ શ્વાસ લેવા, ત્યારબાદ જેમ 
અનુકૂળ પડે તે પ્રમાણુ સુવું, તોપણુ પાણીએ ને નાભીથી ઉપર ડાબા 
ભાગમાં અગ્તિ રહેલો! છે માટે ખાધેલા અન્નને પચાવવાને ડાખે 
પડખે સુવુ' એ સારૂં છે. 

, જમ્યા પછી ઘેડી નિદ્રા કરવાથી વાયુ તથા પિત્ત હણાય જે, 
કફ થાય છે, શરીર પુષ્ટ થાય છે અને સુખ મળે છે;વમનથી કમને 
નાશ છે; અને ખેઠાં ખેઠાં ઝોલાં ખાવાથી કક થતો નથી અને 
રૂક્ષપણું આવતું નથી. ” 

દિવસે ઉધવું નહિ--જમ્યા પછી સુવાનુ' કરેલ રેતે સહેજ 
ઘોડા સમય માટે. નહિ કે લાંબા વખત ઉંધ ધોર્વા માટે, ધ્વિસ એ 
નિર્વાહ સારં ઉદ્યોગ કરવાને સમય છે; તેને ઉંધમાં વ્યથે ગુમાવવો 
ન જેઇએ. દિવસને થાક ઉતારવા માટે એટલે કે ઉંધવા માટે 
રાત્રિ નિર્માણુ થઇ છે. દિવિસે સુઈ રહેવાથી કફની ૨ૃદ્ધિ થાય છે માટે 
ગ્રીષ્મ ત્રડતુ શિવાયની બીજ રૂતુમાં દિવસે સુવુ' નહિ. 

દિવસે કેશે સુવું--જે માણુસને નિત દિવસે સુવાની રેવ 
હેય તેણે સૃવુ' કારણુ કે જે તે ન સુવે તો તેતા શરીરમાં વાયુ 
આદિ દોષોતો પકેપ થાય છે. અતિ શ્રમ કરનારતે, આ- સેવન 
કરનારને, માર્ગમાં ચાલવાવાળાને, વાહત ઉપર ખેસતારતે અને 
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અતિસાર, શળ, શ્વાસ, તૃષા રૈગ, હેડ#ી, વાયુ વગેરે દરદીને, બેન 
ળને, ક્ષીણુતાવાળાને, કક્‌વાળાને, ખાળકને, કેરીને, ૬હતે, અજીર્ણ 
રાગવાળાને, શાતના ઉન્નગશવાળાને અને અપવાસીને દિવસે સુવા 
દેવા. દ્વિસે અથવા રાત્રે જેએતે નિદ્રા સ્વાધીન હોય તેવાએ। 
દિવસે સુષ રહે અને રાત્રે નનગે તો તેતે કશી હરકત થતી નથી. 


ભોજન પછી તરત ન કરવાની ક્રિયા--જમ્યા પછી 
અન્નને સ્થિર રાખવા માટે મૅનતે પ્રિય લાગે એવા શખ્દ, સપર, 
રૂપ, રસ અતે ગ'ધતુ' સેવન કરવુ કારણુ કે તેથી અન્ન પેટમાં 
રિથિર રહે છે. મતતે અપ્રિય લાગે તેવા ખરાબ સ્પરી, શખ્દ, રૂપ, 
રસ, ગધ, અપવિત્ર અન્ન અતે અત્ય'ત હાસ્ય વમન કરાવનાર છે 
માટે તેનો ત્યાગ કરવે।. 

જમ્યા પછી અત્ય'ત સુઇ રહેવુ” નહિ, અત્ય'ત ખેસી રહેવુ 
નહિ, અતિ પ્રવાહી ,પદાર્થતુ' સેવન કરવું' નહિ, અગ્નિ પાસે ક» 
તડકામાં ખેસવુ' કે જર્વુ* નહિ, પાણીમાં તરવુ' નહિ, પગવતી 
મુસા૪રી કરવી નહિ, વાહતપર ખેસવુ” નહિ, દોડવુ' નહિ, ચાલવુ' 
નહિ. કસરત કરવી નહિ અને ઉંચે સાદે ખોલવુ' નહિ. 

અજીષુ થવાનાં કાર્ણ--સમય પ્રમાણે, પ્રકૃતિતે અવુફૂળઃ 
અને હલકુ' અન્ન ખાંધું હોય તો પંણુ ને તેતા ૫૨ વધારે પાણી 
પીવામાં આવે તો તે અન્ત સારી રીતે પાકતુ' નથી; અધોવાયુ, 
મળ કે મૂત્રતે રોકવામાં આવે તા પણુ તે અન્ન સારી રીતે પાકતું 
નથી, ઉન્નગરો કરવાથી પણુ અન્ન સારી રીતે પાકતું નથી; જે 
સમયમાં શૅરીરમાં ઈર્ષા, ભય, કોધ, લોભ, રગ, દિતિતા કે દેષ 
ભરાયાં હોય તે સમયમાં અનાજ ખાવામાં આવે તા તે પચતું 
નથી માટે આ સર્વ બાબતને વિચાર કરી અજીણુ ન થાય તેવી 
રીતે વતેવુ' 

અજીણ માં ભોજન-પેટમાં અજણુ થયું હોય છતાં જમન 
વામાં આવે તો તે વધારે પડતુ' જમાયે છે [એમ સમજવુ એક- 


હ 


વખત ખાધેલું જ્યાં સુધી પચી ન નય ત્યાં સુધી ખીજ વખત ન” 
જમવુ*, રાત્રે ખાધેલું અન્ત સવારે પચ્યું ન હેય છતાં સવારે 
જમેવામાં આવે તો અગ્તિમદ પડી જય છે અને નવુ' ખાધેલુ 
અન્ત ઝે? જેવી વિક્રિયાતુ' કામ કરે છે, માટે રાત્રે ખાધેલું” પચ્ચું 
નથી એવી શકા થાય તો સવારે જમવુ' નહિ. અજશુતી શ'કા 
થાય તો સુઠ, સિ'ધાલુણુ અને હરડેનુ' ચૂણુ ટાઢા પાણી સાથે 
ફા।કવાથી અજીણુ મરી ખરી ભૂખ લાગે છે.” 

ખાનપાત સંબધી આ સર્વે નિયમોવુ સુદ્માવલેકન કરવાની 
જરૂર છે. લોકે ખાતપાનત સ'બંધી પોતાતી ભુલે સુધારતા નથી 
પરતુ જ્યારે તે ભુલતા ભોગ થઇ પડીને દર્દમાં ફસાય છે ત્યારે 
વેલો અને ડૉકટર પાસે દોડે છે અને દરદની શાન્તિતે માટે કડવા 
મીઠા અગર તુરા [કડા ભરે છે અમર વિદેશી દવાના પ્રવાહી 
પ્યાલા ગળામાં રેડે છે. વેધા અતે ડાકટરામાંના ધણુ કે જે 
પૈસાતા લે!ભી હેય છે તે આવા દરદીએ ને દરદ થવાનાં ખરાં કાર્ષયુ 
સમજન્યા સિવાય દવારૂપી ડુ'ક સુદતમાં થીગડાં મારી ટાદે પાણીએ 
ખસ કાઢવાતે પ્રયત્ન કરે છે. પરંતુ ખાસ ધ્યાનમાં રાખવાતું એ 
છે કે જે કારણુથી દરદ થાય છે તે કારણુ જ્યાં સુધી દૂર થામ ક 
તાં સુધી દરદ નિમૂપભળ થઇ શકતુ' નથી. 
દિવસે સી સ'ભોગ. 

ખુહ્િશાળી ભાણુસે દિવસે સ્રી સંભોગ કો નહિ કારણુ કે 
દિવસે આસેવન કરવાથી વીયૈપાત થાય છે અતે તેથી સ્વાભાનિક 
રીતે”? બળતી હાની થાય છે અને આથી શિથિલપણુ' આપોઆપ 
આવી જય છે. આ [શથિલપણું ટાળવાતે માટે આરામ લેવાની 
" ૪રૂર્‌ પડે છે પર'તુ દિવસ વ્યવસાયના વખત હોવાથી પુરતો આસામ ' 
મળી શકતો નથી માટે દિવસે આસંભામ કરવો નહિ. વળી દિવસે 
સૂર્યની ઉષ્યુતાતે લીધે શરીરમાં પિત્તતું જેનેર વધે છે તેવા સમયમાં 
તેને ઠૅડું' રાખવા માટે વીર્યરૂપી કઇનું ર્ક્ષણુ કરવાને બદલે જને 


નીન 


તેતો પાત કરવા માંડયો! તો દ્વિસે દિવિસે પિત્તતું જનેર વધી શરી 
રનો નાશ કરી નાંખે છે માટેજ ભાવપ્રકાશમાં લખે છે કે “સન 
મજી પુરૂષે આયુષ્ય ક્ષીણુ થવાના ભયથી દિવસે સ્રીસેવન 
કરવું નહિ, ” 

આજના પાશ્રાય વિદાતો આ બાબતમાં આપણા પ્રાચીન 
પ્રાણાચાર્યોના સ'પર્ણુ રીતે મળતા આવતા નથી પણુ એવા વખત 
આવશે કે જ્યારે તે લેક્રો આ વાતને એક નવિત શોધ તરીકે 
જાહેર કરશે, 
વ્યવસાય-કામકાજ અર્થે બહાર જગું 


ભોજન વિધિ વિત્યાબાદ વ્યવસાયને માટે ધરથી બહાર જવું 
પડે છે. ધરથી બહાર નીકળતાં જે રીતે શરીરને પીડા ન યાય 
તેવી રીતે વર્તવાથી આયુષ્ય, બળ, ખુહદ્દિ અતે અગ્નિ વધે છે અને 
ઇંદ્રિયા જગ્રત રહે છે. દેશ, કાળ, ત્રડતુ, પ્રકૃતિ અતે સ્થિતિને 
અતુસરીને સ્વચ્છ વસ્તા પહેરવાં અને શરીરના ્સંરક્ષણુ માટે પાઘડી, 
ભેડા, લાકડી, છત્રી વગેરે સાધન મહણુ કરવાં, 

પાધડી--પાધડી પહેરવાથી કાન્તિ વધે છે, કેશ સાર્‌ રહે 
છે, અને ધૂળ, વાયુ તથા શરદીનો અટકાવ થાય છે. પાધડી હલઇી 
પહેરવી એજ હિતકર્‌ છે કાર્ણુ કે વજનદાર પાધડી પહેરવાથી નેત્ર” 
રગ અને પિત્ત ઉત્પન્ન થાય છે. પાશ્ચાત્ય લોકોના આગમન પછી 
આજકાલ આપણા દેશમાં ટોપીનો પહેરવેશ વધતો જતા ન્નેવામાં 
આવે છે. અત્યારે ખાદીની ટોપી નાના મોટા સૌ અતિ ઠૉંસથી 
પહેરે છે. સમય વિચારતાં ખાદીની ટોપી અનુકૂળ પડતી પણુ જ- 
ણુય છે કારણુ કે આર્થિક સ્થિતિ તપાસતાં હિ'ડ્સ્તાન આજે બીન 
ઇશેની સરખામણીમાં અતિ નિર્ધન દેશ થઇ ગયે! છે તેથી પાધડી 
અગર તો ખે'ગલેર્‌ જેવી મોંધી કિમતતી ટોપીમાં વધારે ખચ થાય, 
વળી ખાદીની રોપી હાથે ધેો!ઇઇ શકાય તેવી . હોવાથી સ્વચ્છતા પણુ 
વધારે «નળવી - શકાય છે, . 


હ્હ 


જોડા--૫ગના રક્ષણુતે માટે જેડા પહેરવા, કારણુ કે પમ* 
રખાં પહેરવાથી નેત્રને સુખ થાય છે, આયુષ્ય વધે છે, પગના રોગ 
ચતા નથી, સારી રીતે ફેરી શકાય છે, ઉત્સાહ વધે છે અને શક્તિ 
પણુ વધે છે. નિત્ય પગરખાં વગર ૪%રવાથી મતુષ્યના આરેગ્ય તથા 
આયુષ્યની હાની થાયુ છે, ઈન્દ્રિયા હણાઇ “નય છે અને આંખની 
શક્તિ કમી થાય છે. જે લેકે જન્મથીજ પગરખાં ન પહેરવાતી 
રેવવાળા હેય તેઓને પગરખાં ન પહેરવાથી બહુ નુકસાન થતું નથી 
કારણુ કે તેએના પગતી ચામડીજ પગરખાં જેવી મજખૃત થઇ 
ગએલી હેય છે. 

લાક્ડી--બહાર જતી વખતે હાથમાં લાકડી રાખી હેય તો 
તેથી શક્તિ, ઉત્સાહ, બળ, સ્થિરતા, ધીરજ તથા તેજ વધે છે. 
લાકડી ટેકારૂપ અને ભયને નાશ કરવાવાળી છે. 

છત્રી--છત્રી એઢવાથી વર્ષાદ, તડકે, વાયુ, રજ તથા હિમ 
રોકાય છે. છત્રી આંખને હિતકર અને મગળરૂપ છે.. 

ખહાર જતી વખતે તડકા, છાયા, શૃછિ, થ મધોર અને અગ્તિ 
તથા ધુમાડામાં ફરવાથી આપણુ। શરીર ઉપર જુદી જુદી અસર 
થાય છે માટે તે સબંધી પણુ જણુવાની જરૂર છે. 

લડકે---તડકામાં ૪રવાથી પસીનો થાય છે, મૃર્છા આવે છે, 
રૂધિર તથા પિત્ત વધે છે, તરસ લાગે છે, ગ્લાતી થાય છે, પરિશ્રમ 
લાગે છે, બળતરા વધે છે અને શરીરનો રગ બદ્લી જય છે માટે 
સખત તડકાનું સેવન કરવું નહિ. 


છાચે1--છાયામાં (રવાથી પસીનો મટે છે, મૂર્છા ટળે છે, 
રૂધિર તથા પિત્ત એછાં થાય છે અતે બળતરાનો નાશ થાય છે 
તથા રગ સારો રહે છે. માટે જ્યારે સખ્ત તડકે! હેય ત્યારે છાયા- 
વાળી જગ્યામાં ચાલવુ' અગર છત્રી ઓઢી છાગે કરવે।. 


બ્રણિ -વરસાદ વી્યતે વધારે છે, ટાઢો છે, બળ આપનાર 
છે અને નિદ્રા તથા આળસને ઉત્પન્ન કરનાર છે. અતિ વરસાદમાં 


ન, 


દરવાથી શરદી થવાનો સ'ભવ રહે છે માટે વરસાદ વરસતો હોય 
લારે છત્રીથી શરીરનું રક્ષણુ કરવું. 

ધમધોર-અ'ધકાર્‌--વરસાદ વગરતું ધમધેોર ભય ઉત્પન્ન 
કરનાર, મોહું આપનાર, કફ કરતા તથા વાયુતે વધારનાર છે. આખો 
દિવસ ધમધેરર રહે તો ખાધેલું પચતું નથી માટે રાત્રીતું ભોજન 
ખરી રૂચિ હોય તોજ કરગું. 

અગ્નિ--વાયુવાળાને, ઝલાઈ મમે। હેય તેતે, ટાઢ વાતી હોય 
તેને અતે કફ્‌ પકૃતિવાળાતે અગ્નિનું સેવત હિતકર છે. 

લુમાડો--તુરત કફ કરતાર, નેત્રને બહુજ તુકસાતકારક, 
માથામાં ભારૅપણું લાવનાર અતે વાયુ તથા પિત્તતે ષકે।પ કરનાર છે 
માટે ધ્રુમાડાતું*સેવન કરવું નહિ. 

્રીમ'ત લેકે। પોતાના વ્યવસાયમાં નેેડાવા માટે ગૃહમાંથી 
બહાર નીકળતી વખતે મટર, ધેડામાંઠી, પાલખી, સાયકલ, ધોડે। 
ઇત્યાદિ વાહનનો ઉપયોગ કરે છે. સર્જ વાહનમાં ધેડે।, પાલખી 
અને ધેોડાગાડી ઉત્તમ છે. 

મ્રોડે--ધેડે ખેસનાથી વાયુ, પિત્ત તયા અગ્નિ વધે છે, ૫૨ 
શ્રમ પડે છે, મેદ એછે થાય છે, વર્ણમાં ફરાર થાય છે અને 
કફ ઓછે! થાય છે, માટે બળવાન માણુસે બહાર જતી વખતે 
ઘોડેસવાર થવું. 

મ્ેડાગાડી--ને ધોડામાડી ૨૦બર ટાયરતી તયા ઉપરથી 
સારી રીતે આચ્છાદ્તિ થએલી હેય તો તે વાત, પિત્ત તથા ક 
ત્રણું દોષનો નૌશ કરતાર અતે સુખરૂપ છે. 

પાલ'ખી--ધોડાગાડી કરતાં પણુ બેસવાના સાધન તરીકે 
પાલખી ઉત્તમ છે. ધોડાગાડીમાં થડકે લાગવાતો સ'ભવ છે પણુ 
પાલખીમાં તે ભય જરાએ રહેતો નથી. પાલખીમાં બેસવાથી વાત, 
પિત્ત તથા કક્‌ ત્રણે દોષ શાન્ત થાય છે. આજે કે!ઇ કોઇ ધમના 
આચાર્યો સિવાય અતે માંદા સિવાય પાલખીતે વપરાશ રશ્લો નથી. 
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સાયકલ--સાયકલ ઉપર ખેસીને ખહાર જવાથી પસીતોા 
થાય છે, પરિશ્રમ પડે છે પણુ જલદી પહોંચાય છે માટે જ્યાં કામ 
તાષ્ટીદનું હેય ત્યાં સાઈકલ વાપરવી, સાયકલ ઉપર ખેસવાથી શરી 
રતું' સમતોલપણું નનળવી રાખવુ' પડે છે તથા અકસ્માત ન થાય 
તે માટે સાવધાત રહેવુ' પડે છે. 


મટર--આજકાલ શ્રીમત લેકેને ત્યાં મોટરના વપરાશ 
વધી પડયે છે. મોટર સુખ આપનાર તથા વાતાદિદિષતે નાશ કર્‌- 
નાર છે, પર'તૃ ધણે કાળે હૃદય ઉપર્‌ અસર કરી તેને નબળ' બનાવે 
છે. ધણા પવન લાગવાથી જ્તાનત'તુ ઉપર અસર થપ્તે તે નબળાં 
પડે છે તેથી ચહેરા વગેરેના રોગ થાય છે. અને આંખને નુકસાન 
કરે છે. 


ટ્રોમ-રેલ્વે--મોાં શહેરામાં એક સ્થળેથી ખીજે સ્થળે 
પહોંચવા ભાટે ટ્રામ તથા લોકલ ટ્રેતનો ઉપયોગ થાય છે. જલદી 
પહોંચવા મારે આ સાધન સારાં છે, પર'તુ એકજ ડબામાં અનેક 
માણસો! ખેસતાં હોવાથી એક ખીજના રોગનાં જ તુએ આ સાધત 
દ્દારા ફેલાય છે, તેથી મહામારી જેવા સમયમાં તે સાધન ઇ- 
“છવા યોગ્ય નથી. 


બેસવું કેવી રીતે--લખતાં વાંચતાં કે અન્ય વ્યવસાય 
કરતી વખતે સીદ્ધા-ટટ્ઢાર ખેસવુ'. વાંકા વંળીને ખેસવાની ટેવથી 
ફેદ્સાં, આંતરડાં અને જઠૅરતો વિકાસ થતો નથી અને અવકાશ 
એછે થઈ જવાને લીધે તેની અંદર પવન છુટથી મસરી શકતો 
નથી તથા અંદરના ગતિમાન પદાર્થો, બરાબર ગતિ કરી શકતા નથી. 
ફ્રેદ્્સાં સકેોચાવાને લીધે તેમાં લોહી એણું આવી શકે છે અને 
તેથી શ્રાષ્ોગ્છવાસની ક્યા ટુંકી થઇ પડે છે. આ પ્રમાણે લોહી 
એછા પ્રમોણુમાં સ્વચ્છ થતું હોવાથી જઠંર તથા આંતરડાંતે પુરતું 
પોધણુ મંળલું' નથી. વળી સીધા ખેસવાથી પવન અંદર છુટથી 
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જરીતે અંદર્‌ ભરાએલા નકામા પદાર્થને બહાર કાઢી નાંખવાતુ' કાર્ય 
સારી રીતે કરે છે. 


વખતનો સદૃપચોાગ--જેમ ખાનપાતાદિ વ્યવહારમાં નિયમ 
જાળવવાનો છે તેમ દ્વિસ તથા રાત્રિના બીન તમામ “વ્યવહારમાં 
અતે ઝીણી ઝીણી બાબતમાં પણુ નિયમ પ્રમાણે વર્તવાની ટેવ 
ઘણી જરૂરતી છે. જે કામ કરતાં પાંચ કે દશ મિતીટ લાગે તે 
કામ કરવામાં અરધો કે એક કલાક ગુમાવવો એ વખતને દ૬રૂપયોગ 
કહેવાય. મૂર્ખ માણુસજ વખતતો દુરૂપયોગ કરવાતુ' પસ'દ કરે, 
%'દગીની જરૂરીઆતોને પહાંચી વળવા જે માણુસ નિત્ય નિયમ 
પ્રમાણુ વખતના મિત ઉપવોગ કરે છે તે માણુસ પોતાના કામને 
પહોંચી વળવા ઉપરાંત રમત-ગમત અને વાંચન માટે પુષ્કળ 
વખત બચાવી શકે છે. 


દિવસ કામ કરવાનો સમય છે. તે વખત નકામાં ગપ્પાં માર" 
વામાં, કે!ઇતી નિદા કરવામાં અને નકામું રખડવામાં કાઢી નાખવો 
ન નેઇએ. યાદ રાખવુ' કે ગએલો વખત કદિ પાછે આવતો નથી 
દુનિયામાં જે નામાંકિત માણુસો થ૪ ગયા છે તે સર્વ તખતનેો 
સદ્પયો।મ કરવાવાળા હતા. 


જેમ જે કામ કરતાં પ મિનીટ લાગે તે કરવામાં ૧૦ કે ૧૫ 
મિતીટ વાપરીએ તો તે વખતને દુરૂપયોગ કહેવાય તેમ જે કામ 
કરતાં એક કલાક લાગે તે કામ ઉતાવળ કરીતે અરધા , કલાકમાં 
કરી નાખે! તે પણુ વખતને દુરૂષયોગજ કહેવાય; કારણુ કે ઉતાવળ 
કરવાથી કામ સારું થઇ શકતું નથી અને તેથી તે ;કામ સુધારવા 
માટે ખીજ વધારે વખતનો ભોમ આપતે। પડે છે. 


નવરાશ અગર વિશ્નાન્તિના સમયમાં જે રમત ગમત શરીરતે 
હાનિ કરવાવાળી હોય તે રમવામાં આવે તો તે પણુ વખતને 
દુરૂપયોગ ક્યોર કહેવાય, કારણુ કે તેમ કરવાથી થાકેલા શરીરને 
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આરામ આપવાતેો સમય શરીરની પાયમાલી કરવામાં વપરાય છે, 
આ સરવ બાબતો ધ્યાનમાં રાખી સમયને! દરૂપયોગ કરવો! નહિ 
નિર્વાહું સાધન. 

દરેક પુરૂષને જેમ જ'દગીતા રક્ષણુ માટે ખાનપાનથી જરૂર છે 
તેમ ખાનપાનની જરૂરીઆતતે પહોંચી વળવાને [માટે નિર્વાહ સાધન 
સ્વત'ત્ર ધો અગર નોકરીની જરૂર છે. પોતાના બાપદાદાએ સુક્ેલી 
થાપણુ ઉપર તાગડધીન્ના કરનારાઓની જદગી ઘણી દ૬ઃખદાયક 
નીવડે છેન જે લોકે! સ્વાશ્રયથી અને સ્વપરાક્રંમથી આપ ભળેલુ' 
ખાય છે તે લેકેોજ સુખમય જીવન ગાળવા ભાગ્યશાળી થાય છે. 

સ્વત'*ત્ર ધ'ધો -સુખ મેળવવાનું આ સર્વથી મોટું સાધન 
છે; કારણુક્રે પરાધીન થઇને રહેવાની તથા ખીજના વગવસીલા 
ઉપર્‌ નિર્વાહતો આધાર રાખવાથી માણુસ પોતાનું સ્વરૂપ ભુલી ન્નય 
છે, અને તેથી તેને પોતામાં રહેલા પરાકમનો અતુભવ ફરવાના 
અવકાશ મળતે। નથી. સ્વત'ત્ર ધધો કરવો એજ પુરૂષાર્થ છે અને 
તે પુરૂષાર્થથીજ માણુસ સ્વત'ત્ર રહી શકે છે. સ્વત ત્રતાનો અર્થ 
એવો નથી કરવાનો કે પોતાના વડીલોની આનસ્ઞાનાો અનાદર કરીને 
સ્વછ'દ પણે વર્તવું; પરતુ સ્વત'ત્ર એટલે સાચાં કામો કરવાની હિમત 
અને જાઠી લાલચો. આશાએ અને મલીન શત્તિને આધીન નહિ 
થવાનો ૬૨ નિશ્રય એજ સમજવો. 

જાતમણહેનત--જે માણુસ ખીજને માથે પડયા વગર પોતાન 
નાજ પરાક્રમ અને પુરૂષાર્થથી પમાણિક પણે ઉદ્યોગ કરીને જડે 
પાતળો રોટલો! મેળવી પોતાનું અને પોતાના કૅડુંબતું ભરણુપાષણુ કરે : 
છે અને બની શકે તો ખીજ ખે પાંચ માણુસોને નિભાવે છે તેજ 
માણુસ સ્વત'ત્ર અને સુખી છે. સ્વત'ત્ર ધ'ધામાં “તમહેનત અને 
સ્વપરાક્રમની ખાસ જરૂર છે. જે માણુસ નિરૂઘમી અતે આળસુ 
થપઇ્તે ખેસી રહે છે તેનો ધ'ધેો કદિ આગળ વધતો નથી અને તેથી 
તેતે મપ'ચ, અપ્રમાણિકપણું, દગો પત્યાદિ દુયુ'શાતોા આશ્રય લેવો 
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પડે છે. આ સવ દુર્ઝુણા એવા છે કે જે માણુસ એક વખત તેને 
આશ્રય લે છે તે અતીતિના ખાડામાં એટલા તો ઉંડા ઉતરી ન્નય 
છે કે તેએ તેમાંથી કદિપિણુ છુટવા સમર્થ થતા નથી; મારે જે 
ધ'ધો કરવો તેમાં પ્રમાણિકપણું અને જતમહેનત કદિ વિસરવાં ન 
નેઇગઞે* ઇશ્વર પણુ જનતમહેનત કરનારતેજ મદદ કરે છે. 

સ્વાશ્રય--ધધામાં ખીજ બાબત સ્તવામ્રય ઉપર આધાર રાખતાં 
શીખવાની છેં. જે માણુસ ખીજનના આશ્રય ઉપર આધાર રાખીને 
સ્વત'ત્ર ધ'ધાની ઉમેદ રખે છે તે ધણી વખત પેોતાતી ધારણામાં 
ડેગાય છે, કારણકે તે માણુસતા વિચારો ગમે તેટલા ઉત્તમ અને 
સાત્વિક હેય છતાં પોતે જેનો આશ્રય લઇને ધ'ધો કરે છે તેતી 
નીચ વૃત્તિઓને પોષવાતી પોતાતી ઇચ્છા વિરૂદ્ઠ ધણી વખત ૪રજ 
પડૅ છે; અને આ રીતે તેએ અનીતિને ઉત્તેજન આપે છે. 

શ્રીમ'તોની ર્‌૨જ--પણુ એજ છે કે તેમણે પોતાતી અક 
લને! સદપયેગ કરીને પ્રમાણિકપણું ધ'ધેો કર્વેઈ, જેતી પાસે પાંચ 
પૈસાતી મુડી હેય, શરીર નિરોગી હેય અને સારી ખુદ્ધિ હોય તેણે 
જરૂર સ્વત'ત્ર ધધો! કરવો અને બની શકે તો બીક પાંચ પચીરા 
માણસને! નિભાવ કરવે।. પેસાપાત્ર સ્થિતિમાં પણુ પોતાના નિર્વા* 
હતી ઇચ્છા ખીનએની મહેનત ઉપર કરવી એ એક જતની મૂર્ખા- 
ઇજ છે. બ'ધો કરવામાં પ્રમાણિકપણું અને નીતિ હરગીજ ન બુુલવા|ં. 
શ્રીમ'ત પુત્રેતી પણુ ફરજ છે કે તેમણું નોકરીમાં નહે જ્નેડાતાં 
આપણા દેશતા ધ'ધામાં જેડાઇ તે ધધાની ખીલવણી કરવામાં 
' પોતાના ખુદ્ધિબળ; જ્ઞાન અતે ધતને। ઉપયોગ કરવે।, 

ધ'ધામાં શર્મ--આપણા દેશમાં ભણીમણીને અને ઉચ્ચ 
પ્રકારનું સ્ાત મેળવીને કેટલાક જુવાનો ધ'ધેોરોજગાર કરતાં શરમાય 
છે અને તેથી નોકરીની શૈધમાં સમય ગુમાવે છે. પ્રમાણિકપણે 
ધ'ધે। કરવામાં કેઇ પ્રકારતી શરમ હોઇ ન જ શકે, આપણા દેશમાં 
ધ'ધાતી ઉન્નતિ પરિપૂર્ણ દશામાં ન થવાતું આ એક મોટુ કારણુ 


લ્ય 


છે. હરકે!/ નિર્દોષ ધ'ધેો! હાથ કરીને પ્રમાણિક પણે તેને ખીલવવાથી 
લેક્રોમાં ઉપયોગી અને માનપાત્ર થતાય છે. ધ'ધો પણુ એવા પ્રકા* 
રતો કરવો કૈ જેથી તન તથા મન શાન્તિમાં રહે અતે ધધો! કરનાર 
ધ'ધાને ગુલામ ન બને. 

આપણામાં એવો પણુ એક વર્મ છે કે કોઈ માણુસની કે!ઇ 
ધ'ધામાં નજર પહોંચતી હેય અતે સુઠી પણ હેય છતાં તે ધ'ષે 
પોતાના બાપદાદાએ કરેલો નહિ માટે તેમતાથી થાય નહિ, અને 
કરે તો પોતાના કટુંબને લાંછન લાગે. આવા વિચારે મૂર્ખાઇ ભરેલા 
અને દેશને પાયમાલી કરવા-ળા છે. ખરી વાત છે કે જે ધ'ધામાં 
આપણી નજર ન પહોંચતી હોય અને તેને માટે આપણે અયેગ્ય 
હેઇઇએ છતાં અવિચાર પણે મોટા બનવાની અભિલાપાથીજ તે 
ધ'ધો ગ્રહણુ કરવામાં આવે તો તે તુકસાનકારક તથા તન અને 
મતતી શાન્તિનો નાશ કરતાર્‌ છે; પર'તુ જે ધધામાં નજર પહોંચતી 
હોય, જે ધધો પોતે ખીલવી શકશે એમ લાગતું હોય અને જે 
ધ્રધો નિર્દોષ હેય તે જરૂર કરેવે।. ઇંગ્લાંડનો ઉદ્ય ત્યાંના લોકોની 
સ્તરત'ત્ર વૃત્તિતે લીધે છે, આપણા દેશનો અસ્ત આપણી દાસત્ત જૃત્તિને 
આભારી છે. 


નોકરી--આપણા દેશના લેકકેનો મોટો ભાગ નિર્વાહના સુપ્ય 
સાધન તરીક્રે નોકરીને પસદ કરે છે. આપણા તરૂણ! ભણી ગણીને 
નોકરીને માટે કાંદ્રાં મારતા આપણા નેવામાં આવે છે. ભણેલા 
લોકોની અભિરૂચી નોકરી તરક વધતી જતી ન્ેવામાં આવે છે 
ભણેલા યુવકે! ધ'ધો કરતાં શરમાય છે અને દાસત્વમાં ઉતારનારી 
નોકરીને તેએ ઉચ્ચ પ્રકારની માતે છે. તેએ એમ માતે છે કે ધધો 
એતો અભણુ અતે ઓછા જ્તાનવાળાતે માટે નિર્માણુ થએલ છે. રું 
આમ ધારવામાં તેઓ ગ'ભીર ભૂલ કરતા નથી ? જે નોકરીને પીતો 
અધમાધમ જૃત્તિવાળી. ગણું છે તે તોકરી-દાસત્વ દત્તિતા મોહ 
થાય ત્યાં દેશાધ્યની આશ્ઞા કયાંથી રાખી શકાય, થીમ'તોના પુત્રે 


લદ 


પણુ ભણી ગણીને ૫૦ કે ૧૦૦ રૂપરડીતે માટે નોકરીની ખેડી-ગુલાન 
મીમાં બંધાવાનું પસ'દ કરે છે. જે લોકો ઉપર ધ'ધાની ખીલવણીને 


મુખ્ય આધાર છે તે લોકો તો નેોકરીજ પસદ કરે છે એ શું 
એણું શે।કપ્રદ છે ? 


નોકરીની અધમતા--જે માણુસ ગુલામીનેજ પોતાતા નિન 
વાહતું સાધન માની ખેઠે છે તેતી દશા વિચારે. તેએ હ'મેશાં 
સ'શય અને ધાસ્તીમાં રલ્રા કરે છે. તેઆ ખેોલવાતે હમત કરી 
શકતા નથી. તેમતે ખોલવાનો હકક પણુ હેતો નથી કારણુકે તેમસે 
પોતાનું અંતઃકરણુ પરસ્વાધીન કરેલું હેય છે. શેઠની અયોગ્ય આજ્ઞાનો 
પણુ અમલ કરવાને તેએ ખંધાએલા છે. પોતે શેઠના વિચારોથી 
વિરૂદ્ઠ વિચારો ધરાવે છે એવી રખેને શેઠતે ખબર પડી જય તે માટે 
તેઓને નિર'તર્‌ ધાસ્તી રલ્રા કરે છે. તેએ પોતાના શેઠના અગર 
ઉપરી અમલદારના ફૃત્યતે ગમે તેટલુ' તિરસ્કારપાત્ર માનતા હોય 
તેએને શેઠ અગર ઉપરી જુલમી, મૂર્ખ કે દુગુ જ્રાયુકત હોય છતાં 
તેએતે તેમતી હાએ હા અતે ખુશામત કરવી પડે છે. તોકર્‌ શેઠ 
કરતાં ચાલાક હેય અને ધારે કે શેઠને કમાવી દેતો હેય છતાં તે 
જે જે કામ કરે તેનો યશ તે! શેઠતેજ મળવે। જઇએ. શું તે।કરી 
કે જે માણસને શ્વાનની જદગી કરતાં અધમ દશાએ પહોંચાડે છે તે 
કોઇ પણ રીતે કરવી ઇટ છે ? 

નોકરી કેશે કર્વી--જેએ સ્તત'ત્ર ધ'ધો કરવાની શક્તિ 
વાળા ન હોય, સથોગેો જેએનતે અવતુકળ ન હોય, સાધનોની ખામી 
હેય અને આત્મશ્રહ્દા ન હોય તેણે આંધળીઆં કરી સ્તત'ત્ર ધ” 
ધ્ર'માં ઝંપલાવવા કરતાં નોકરી કરવી ઉત્તમ છે. નોકરી કરવી પણુ 
કેવા પ્રકારની ? જે તોકરી કરવાથી શરીરની તથા મતની શાન્તિ 
જળવાઈ રહેતી હેય, પરત'ત્રતાતા ભાસ ન થતો હેય અને જે 
રેઠે કે ઉપરી અમલદાર પોતાના નોકરને પોતાતો આત્મીય નનણુતો 
હોય, તેતા સુખ દુઃખમાં ભાગ લેતો હેય અને પોતાના ચાકરતુ' 
ભલુ' #ચ્છનારે હોય તેતી નોકરી કરવી. 


શેઠના ધમ --શેઠે પોતાના ચાકર પ્રલે કેવી રીતે વર્તવું તે 
વિષે ૫. વિશ્વુશર્મા લખે છે કે “ શેઠે પોતાના જે નોકરે જે 
કામ કરવા યોગ્ય છે તે કર્યું હોય તેતું' ટામ ફોગટ જવા દેવું નહિ; 
પણુ મન, વયન, દછિ અને બદલાવડૅ તે નોકરને રાજી રાખવો; 
કારણુ કે કામથી સતોષ પામીને શેઠ તા માત્ર ધત આપે છે, પણુ 
શેઠથી સ'તોષ પામેલો! નોકરતો પોતાના ધાણુ અર્પણુ કરવા પણુ 
ચુકતા નથી. માટે જે પોતાતુ' કલ્યાણુ ઇચ્છતા હેય તેશું પોતામાં 
ભક્તિ રાખનાર, કામ કરવામાં સમર્થ તથા કુલીન ચાકરને પોતાના 
પુત્રતી પેઠે પાળવો! અને' તેનુ અપમાન કદિ ન કરવું.” જે શેઠે 
અગર ઉપરી પોતાના નોકરની આ પ્રમાણે કદર કરી નણુવો હોય 
તેની નોકરી કર્વીન 


ધ'ધા તથા નોકરીની હાડમારી--લેકો આજ ધ'ધાની 
તથા નોકરીની ઘણી હાડમારી ભોગવે છે. તેએ ધ'ધા અતે તે।કન્‍ 
રીના ગુલામ બતી ગયા છે. તેએ શરીરતે ભોગે પૈસો પેદા કર- 
વાનું પસદ કરવા લાગ્યા છે અતે ગ“ ઉપરાંત મગજમારી કરીને 
શારીરિક અને માનસિક વ્યાધિઓતે આમત્રણુ આપે છે. તેઓને 
પોતાનામાં આત્મશ્રદ્ધા નથી, તેથી તથા પોતાની રહેણીકરણી, વ્યહ- 
વાર્‌ અને ખાનપાનમાં બહ્‌ સ્વછ'દી બતી જવાથી તેએતે ધ'ધા 
અને નોકરીના ગુલામ ,થવું પડે છે. જે લોકે સાદાઇથી રહેતાં 
શીખે તો એછે ખર્ચે: પોતાનો નિભાવ કરી શકે અને તેથી %'૬- 
ગીની જરૂરીઆતોને પહોંચી વળવાને માટે અસ'તોષધીો આખો 
દિવિસ અને રાત્રિ ધધાને માટે ખેડયા કરે છે તેમ મ્રવું પડે નહિ. 
વળી સ'તોષથી કામ કરવાની ટેવ પડવાને લીધે શારીરિક અને 
માનસિક દરદોમાંથી બચી શકાશે, આ રીતે શરીર નિરોગી હોવાને 
લીધે એઇછી હાડમારીથી પણુ ઘણું કામ થઇ શકશે, ધ'ધા અગર 
નોકરીને માટે દ્વિસનતા ૮ કલાક પુરતા છે. દેખાદેખીથી વધારી 
સુકેલી કૃત્રિમ જરૂરીઆતો એઈછી કરી નાખવાથી અને સાદાઈથી . 


પ 


હહ 


રહેતાં શીખવાથી જ'દગી હલ#ી જુલ જેત્રી બની “નય છે અતે ૮ 
કલાકનો ધ'ધો કે નોકરી તેઓને તેએની જરૂરીઆત પુરતુ આપી 
રહે છે, તે ઉપરાંત શરીર તથા મત નિરોગી, ઉત્સાહવાળાં અને 
આન'દી બને છે, 


વાસનાના ેટ-૦૦૩૦૦૫૯28૭, 


ચતુથે પરિચ્છેદ. 
સાય'ચર્યા. 

પર્પિલસિ પચોસતિષો વતંમઃ સર્સિસ્ઇ સુક્સેબુ મત્તમમઃ 1 
ઝપષન તરજોટરે ચિનંદઃ ત્તિગ લક્તેણુ લમર્લ હોક લવઃ ॥ 

સાંજને! વખત કરવા હર્વામાં, કુદરતની શોભા નિહાળવામાં, 
રમત ગમતમાં કે દેવદર્શ્ન કરવામાં અને આરામમાં ગુળરવોા 
નનેઈએ. દ્વિસતા કામથી ક'ટાળેલા મગજને સાંજને વખતે પુરતો 
આરામ આપવાની જરૂર છે. સાંજ એ આરામ લેવાતો જ સમય 
કહેવાય. લેકે અલારે પોતાની રહેણી કરણીમાં, પહેરવેશમાં, ખાતન 
પાનમાં અતે મો।જરી।ખમાં એટલા બધા આગળ વધી ગયા છે કે 
તેએ પોતાની આવી જતતી વધારી મુકેલી કૃત્રિમ અતે બીત 
જરેરીઆતોને પહોંચી વળવા માટે રાત દિવસ કામતી જ ધમા- 
લપાં મચ્યા રહે છે. ધંધા અગર નોકરીની ઉપાધીને લીધે તેઓતે 
નથી મળતી ૪ુરસદ નિરાંતે ખાવા પીવાતી કરે નથી મળતી જુરસદ 
આશામ લેવાતી. ખરા શખ્દોમાં કહીએ તો લેકેનેો મોટો ભાગ 
આજે નોકરી અગર ધ'ધાતા ગુલામ બતી ગયા છે અતે એજ 
ગુલામીને લીધે તેએ અકાળે મૃત્યુવશ થાય છે, જે તેએ સાદાઇથી 
રહેતાં શીખે તો તેની કૃત્રિમ જરૂરીઆતોા બધી નાશ પામે અને 
તેને નિર્વાહ સાધન માટે આટલી બધી ઉપાધી કરવાની ન રહે, 
જે તેખા ઓછી ઉપાધી અતે ઓછી હાડમારીથી ધ'ધો અગર 
નકરી કરવા લાગે તો તેએતે સાંજનો વખત જે આત'દ મેળવ 
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વાનો છે તે કુદરતી ખુખી નિહાળવામાં માટે, અને મતતી તથા 
તનની શાન્તિ જળવી રાખવા માટે મળે. 
ધ'ધો ક્યારે બ'ધ કરવે।. 

એક દિવસતા ર૪ કલાક થાય છે. ને તેના ત્રણુ 
'તિભાગ કરીએ તો એક વિભાગ ખાનપાન તથા આરામ 
"મારે, બીત્તે વિભાગ ધ'ધા અમર તેોકરી માટે અને 
ત્રીજે વિભામ ઉંધ માટે રહી શકે. આ હિસાખે નિર્વાહ 
સાધન માટે ધધો કે નોકરી કરવા માટે વધારેમાં વધારે ૮ કલાક 
પુરતા છે. તે ૮ કલાકમાં પ્રમાણિકપણું જે ક'૪ મળે તેથી માણુસે 
સતોષ માનવો જેઇએ. ૧૦ થી ૬ કે ૧1૧1 થી ૭ અગર ૮ થી 
૧૧૨ અને ર થી 5 એ પ્રમાણે કલ આઇ કલાક નોકરી અગર 
ધધો કરવાથી શરીર સાર્‌ રહી શકે છે. આખો દ્િવિસ એકને એક 
પ્રકાર્તા પરિશ્રમ કરવાથી અવયવો ક'ટાળી જય છે, મન 
નિરૂત્તાહિ થઇ જય છે અને કામ ઉપરથી રૂચિ ઉદી નનય છે. 
માટે સાંજને વખતે ધધો બંધ કરી દેવો. જીએ ! તે વખતે પશુ 
પક્ષી પણુ આરામ લેતાં હેય છે. વાગૃભટ્ટમાં કામ બંધ કરવાના 
સબંધમાં લખે છે કે “શરીરની, વાણીતી તથા મતતી ચેછા બ્રમ 
લાગ્યા પહેલાં બંધ કરવી.” આઠ કલાક એકને એક કામ કર્યા કરવાથી 
શરીર, મન તથા વાણીની ચેછાને જરૂર થાક લાગે અને થાકે લાગે 
તે પહેલાં જ થ્રીમાન વાગભટ્જી કામ બંધ કરવાનો ઉપદેશ આપે 
છે. જેએ અતિ લોભથી અગર ધતના મોહથી શ્રમ લાગ્યા છતાં 
પોતાના શરીરને આરામ નથી આપતો તે અકળે મોતતે આમ'ત્રણુ 
આપે છે એમ સમજવું, ધ'ધો કરવાની જરૂર #કંત જ'દગી ટકાવી 
રાખવાતે માટે લેવામાં આવતા આદારતી જરૂરીઆતતે પહોંચી 
વળવા પુરતી જ છે; તો જે ધ'ધાથી શરીરની પાયમાલી થતી 
હેય તે પ્રષ્ઠાર્તો ધ'ધો કરવો! તદન ગેરવાજબી છે. આપણે ધ'ધાતે 
માટે જતમ્યા નથી, જ'દગીની પાસે ધ' અતિ ગોસુ વસ્તુ છે 
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તેથી જદગી એટલે ત'દુરસ્તી બગડતી હોય તો તે ધધો નહિ પણુ 
જ'દગીનો શત્રુ છે. મ'ટે સગજુ માણુસે આઠે કલાકના ધ'ધાથી 
સ'તાષ માની સ'ધ્યા સમયે પોતાના ધધા સબંધી કામથી ફરગમ 
થવું, અને માનસિક કામ કરનારાઓએ પ કલાકથી વધારે કામ 
કરેવુ* નહિ. 


"ખુલ્લી હુવા-- 


ખુલ્લી હવાના અતેક લાભો છે. ધ'ધામાંથી પરવાર્યા બાદ 
શરીર તથા મનને આરામ આપવા ખુલ્લી હવાનું સેવત કરવું એ 
અતિ અગચનું છે. આપણા લેકેનો મોટો ભાગ ખુલ્લી હવાના 
દ્રાયદાથી અજ્ઞાત છે. અસમાનતા રૂપી અ'ધકાર્થી જ આજે આપણે 
દરદોતી ઠોકરો ખાધા કરીશ છીએ. જ્યારે જ્તાનરૂપી સૂર્ય પ્રકાશે 
લારે અનજ્ઞાનરૂપ અંધાર નાશ પામી દરદત્ો આપોઆપ દવા દારૂ: 
વિના ચાલ્યાં જરે. કુદમ્તે સ્વચ્છ હવાની યોજના એવી રીતે કરેલી 
છે કે તેતા યોગ્ય ઉપયોગથી પાચનક્રિયાના ગમે તે પ્રકારનાં દર્દો 
નાશ પામે છે. ખાનપાનની ખેદરકારીથી પાચનક્યિામાં ભિન્નભિન્ન 
પ્રકારનાં દરદ ઉત્પન્ન થાય છે, અને જે તે દરદો મટાડવાને માટે 
ક્રોઇ પણુ ઉત્તમમાં ઉત્તમ :ઓષધ હોય તો તે ખુલ્લી હવા જ છે. 
દાખલા તરીકે ક'ના પ્રકોપથી આમાજ્ણુ થાય છે. સ્તચ્ઠ હવાથી 
અનાજનું પુરેપુરું પાચન થાય છે અને તેથી રસ નામતેો ધાતુ 
ઉત્તમ ર્થિતિમાં ઉત્પન્ન થઇને આમાછર્ણુનો નાશ કરે છે, પિત્તતા 
પ્રકોપથી વિદગ્ધાજીણ થાય છે. સ્વચ્છ હવાના ઉપવત્રોગથી લેહી 
વધારે સ્વચ્છ થાય છે. સ્વચ્છ લોહી કલેજીં અતે પિત્તાશયની 
વિકૃતિ ૬ર કરી પિત્તતી વિકૃતિતે ૬ર કરે છે. વાયુના પ્રકોપથી 
વિછખ્ધાછણ થાય છે. જ્યારે આંતરડાંની અંદર મલીન દ્રગ્યો 
ખીચોખીચ ભરાઇ જય છે યારે તેતી અંદર વાયુ પ્રસરી જય 
છે અને પોતાનુ કાર્ય બરાબર કરી શકતો નથી. આતુ' નામ તે 
વાયુતો પ્રકોપ, સ્વચ્છ હવાના ઉપયોગથી લેહી સ્વચ્છ બતે છે 
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અને સ્વઃ્છ થએલું લોહી આંતરડાં અને જઠરતે પાષણુ આપી 
તેમનામાં નવિન બળ મુક્રે છે. આંતરડાં વગેરેમાં નવિન બળ મળ- 
વાથી તેએ પોતાતુ' અધુરૂં રહેલું કાય” પુરૂં કરે છે. આંતરડાં 
ગતિમાન થવાથી તેની અંદરતેો વાયુ સારભૂત અને સારહીત પદા" 
ચોને યોગ્ય રસ્તે લઇ જવાતું કાર્ય કરે છે, અને તેથી વાયુતેો પ્રકોપ 
દુર થાય છે, ટૂંકામાં શુદ્ધ હવા લોહીને શુદ્ધ બનાવે છે અતે શુદ્ધ 
લોહીથી અશુદ્ધ લોહીમાંથી જન્મેલાં દરેક દરદોતો નાશ થાય છે. 


શરીરની ત'દરસ્તીનો સઘળા આધાર શરીરતા અવયવોની 
નિર્વિ કારી સ્થિતિ પર્‌ રહેલો છે, અને અવયવોની નિર્વિ કારી 
સ્થિતિનો આધાર તેમને મળતી વિશ્રાંતિ અને પોષણુ પર રહેલે 
છે. જે તેમતે શુદ્ધ લોહીનુ પોષણુ પુરતી રીતે આપવામાં આવે 
અતે યેગ્ય વિશ્રાંતિ આપવામાં આવે તો ધષ્ી લાંખી મુદત ' સુધી 
તેએ પોતાતુ' કામ ધણી સારી રીતે કરી શકે છે. ધધા અતે 
નોકરીના ગુલામોએ આ વાત ધ્યાનમાં લેવા જેવી છે. 


વળી ખુલ્લી હવામાં પૂર્તાથી પ્રાણુવાયુ વધારે પ્રમાણમાં 
લોહીમાં મળે છે અને તેથી લોહી પણુ વધારે વિશુદ્દ બને છે. 
સાંધારણુ લૌહીતા ફેરવા ઉપરાંત જ્યારે ખુલ્લી હવામાં વધારે ઝડ- 
પથી ૪રીએ છીએ યારે' શરીરતા અવયવોને વિશેષ ગતિ 
મળે છે, અને તેથી લોહીનુ ક્રવુ' ત્વરાથી થાય છે. લે!હો વધારે 
ઝડપથી ફરે છે તેથી તે હધ્યમાં થઈ ફેક્સાંમાં વધારે ઝડપથી આવે. 
છે, ફેદ્સાંમાં વધારે પ્રમાણુમાં લોહી દાખલ થવાથી તેએ તેને 
સા# કરવાની એટલે દમ લેવાની ક્યા વધારે ઝડપથી કરે છે. જ્યારે 
આપણે વિશ્રાંતિમાં હોઇએ છીએ તારે લગભગ ૧૬ વખત દમ 
લેવાની ક્રિયા ચાલે છે; પણુ ઝડપથી ફરવા હરવાની કસરત કરતી 
વખતે ૧૬ થી વધારે વખત દમ લેવાની ક્રિ ચાલે છે. વધારે 
સ્વાસેશ્વાસની ક્યા ચાલવાયી પ્રાણુવાયુ વધારે પ્રમાણુમાં લોહીમાં 
'મળે છે અતે તેથી: લેો!હો વધારે સ્વચ્છ થાય છે. આવુ સ્વચ્છ 
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લોહી પાંચક અવયવોા-જઠર્‌, આંતરડાં વગેરેમાં ૬રવાથી તેમતે 
નવિન શક્તિ મળે છે અતે તેથી અધુર્‌ં રહેલું પાચન પુર્રૂ થાય છે.. 
જઠર અને આંતરઠાંને વિશ્રાંતિ આપી તેમને સ્વચ્છ લોહીનો પુરતો. 
ખોરાક પુરો પાડવામાં આવે તે! તેએ પોતાનું કામ યથેચ્છ રીતે 
કરી શકે છે. શક્તિ વધાર્યા સિવાય તેમતી પાસેથી કામ લેવામાં 
આવે તો તુકસાન થાય છે; એટલા માટે જેએ પોતાને ત'દરસ્ત 
રહેવાતી જરૂર જુએ છે તેમણે સાંજને વખતે, પોતાના કાર્યથી 
પરવારી ખુલ્લી હવામાં [રવા જવુ' અને તેટલે વખત ધ'ધાની 
ઉપાધીથી દુર રહો થા ગએલ શરીર તથા ભારે થઈ ગએલ 
મગજને વિશ્નાંતિ આપમી. 


૨૧મત ગમત. 


આખો દિવસ ધ'ધા અતે તેોકરીની હાડમારીથી ક'ટાળેલા 
મગજને વિશ્રાંતિ આપવાની જરૂર છે. વિશ્રાતિ લેવી તેનો અર્થ 
આળસુ થઇને બેસી રહેવું એવો નથી, પર'તુ એકને એક કામ 
કર્યા કરવાથી જે ક'ટાળા આવે છે તે »'ટાળા ૬ર કરવા તે કામને 
ખદલે કોઇ વિતોદ આપે તેવુ' બીજું કામ કરવું તેતુ' નામ જ આરામ . 
છે. એક વિદ્દાને કહ્યું છે કે “ €[1૪ઉ ૦4 ૦૦૦૫૪101 
1100815 1૦૬૬ ” કામ બદલાવવુ' તેતુ' નામ જ આરામ છે. એકનુ' 
ઝએકફ કામ કર્યા કરવાથી તે કામમાંથી ઉત્સાહ જતો રહે છે અને, 
તેથી મગજને આરામ આપવા માટે તે કામ પડતું મુષ્ઠી બીજું કામ . 
કરવુ'' આ રીતે ધ'ધામાંથી છૂટયા બાદ ખૂલી હવામાં રમત કરવી 
એે ખરો આરામ કહેવાય* વળી રમત ગમતથી મન પણુ પ્રઝજુક્ષિત . 
થાય છે, અને તેથી આરામ શખ્દના ખરા અર્થમાં આરામ લઇ શકાય છે. 

ક્રિકેટ, ટેતીશ, જુટબોલ વગેરે રમતો સારી છે અતે તેમાં સાવ* 
ધાનપણું આવે છે, પણુ જે તે રમતમાં જરાં સાવધાનપણુ' 
ચુક્યા કરે લાગી ખેસવાના ભય રહે છે, માટે જે રમત શરીરને. 
હાની કરતા ન હોય તથા નિર્દોષ હેય તે રમવી. સાંજતે વખતે: 
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ખાગ ખગીચા અને જ'ગલમાં જઈ સૃધિની રચના નિદાળવી અને 
નેસગેક આન'દ મેળવવો એ પણુ ઉત્તમ છે. આ પ્રમાણે સ્છિ 
સૉંદર્યે નિઠાળવાથી કુદરતતું ખરૂં ભાત થાય છે અને તેથી તે મહાન 
સજેનહાર તરકની આપણી ભક્તિમાં હ'મેશાં અભિરદ્ધિ થતી રહે 
છે. આપણી દેશી રમતો પણુ આન'દનતી સાથે મગજને આરામ 
આપવાવાળી છે. ગીડીદડેો, આંધળો પાડે।, હુડતતુ, આંબલી 
પીપળા, માઇ ડાંઠીએ વગેરે અનેક પ્રકારની રમતમાંથી જે 
રમત સવૈતે અવુકુળ આવે તે રમવી. આવી રમતોથી આનદની 
સાથે મરદાધતાો જુસ્સો પેદા થાય છે અતે ઘણા સોબતીએઓ 
હોવાથી પરસ્પર આન'દની સાથે ભાતૃમાવ વધે છે. આ્રીઓ 
પણુ ધારે તો પોતાતી અંદર તેમતે છાજતી રમત રમી શકે. 
તેએ સારા સારા રામવાળા અથ* સૂચક રાસડા લે, »ુદેડી (રે તથા 
અંગ વળે તેવી તેમતી ખાસ રમતો રમે તો આન'દતી સાથે કસન 
રત કરી શકે અને ખરે આશ્ામૃ પણુ મેળવી શકે. આપણા દેશની 
આ્રીઓ #૪ર૨વા હરવા તથા રમત ગમતના ખરા શેખયી કેવળ અજ્ઞાન 
છે. દોષ પુરૂષાતો છે. પુરૂષા ધારે તો તેમને તે બાબતમાં રસ લેતી 
કરી શકે, આ સિવાય શેતર'જ, ચોપાટ, ગ'%ફે।, નવકાંકરી વગેરે 
રમત ખેઠા પ્રકારતી અને મગજને કસરત આપવાવાળી છે. આવી 
ખેઠા પ્રકારની રમતથી ખુદ્ધિ ખીલે છે અને મત આન'દમાં રહે છે, 
પણુ કેટલીક વખત હરી#ાઈમાં ઉતરી પડવાને લીધે ઇર્ષાતી લાગણી 
ઉત્પન્ન થઇ કલહ પેદા થવા સ'ભવ રહે છે; માટે આવી રમતમાં 
તે રમવાનો મર્મ આન'દ લેવા પુરતો તથા ખુદ્ધિ ખીલવવા પુરતો 
છે એ જરાએ લભુલવું નહિ. 
રવદશેન 

ચાર પાંચ મિત્રોએ મળી નિત્ય સાંજે [રવા જતી વખતે 


પોતાતા ૪ઇછ દેવને યાદ કરવા જેઈએ. જે લેકે મૂર્તિમાં માનતા 
હોય તેમમુ પોતાનાં દેવળામાં જઈ પોતાના ઈટઠેદેવની પ્રતિમાના 
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દશૈન કરી કૃતાર્થ થવું; કારણુક્રે સાકાર પશ્વરતી એકચિત્તે પ્રાર્થતા 
કર્વાથીજ નિરાકાર ઇશ્ચરતી પ્રાપ્તિ કરી શકાય છે. જે લેકે મૂર્તિને 
ન માતવાવાળા હેય પણુ નને તેઓને પ્રાર્થના કરવા માટે અલગ 
દેવળા હેય તો તેમણે પોતાનાં દેવળામાં જઇ પ્રભુ પ્રાર્થના કરવી 
કારણુ કે જે ઇશ્વર આપણું રક્ષણુ વિવિધ પ્રકારે કરી રણો છે તેતા 
પત્યેતી આપણી 'ફૂરજ આપણે ક્ષણુ પણુ વિસરવી ન જેઇએ. જે 
લેકેતે દેવળ કે મસજીદ ન હેય તેમણે પોતાના હંધ્ય મંદિરમાં 
પભુતું આરાધન કરીને તેના માનસિક દરીત કરી ડૃતાર્થ થવુ'. આ 
પમાણે પોતપોતાના સ'પ્રદાય પ્રમાણુ સાંજને વખતે ઈશ્વર દરીન 
કરી દેવ રૂણુમાંથી મુક્ત થવું. 
સાંજને વખતે નિષેધ કર્મો. 

સંધ્યાકાળ એ દિવસ તથા રાત્રીતી સ'ધીનો વખત છે. એ 
સ'ધીના વખતમાં કયાં કયાં કાર્યો ન કરવાં તે વિષે આપણા આયુ* 
વેદમાં લખે છે કે ”ડાલ્રા ક સધ્યાકાળમાં આ પાંચ કર્મો 
કદાપિ કરવાં નહિ. ૧. આહાર, ૨. મૈથુન, ૩. નિદ્રા, ૪, શાસ્રા* 
દિકનું મોટે સ્વરે અપ્યયન અને ૫પ. . મુસાફરી કરવી. 


હિતકારી વાચુતુ' સેવન. 

સ્રાપણે કેવા પ્રકારના વાયુતુ' સેવન કરવું તે વિષે પે આપણા 
' આયુવેંદમાં અતિ સૃદ્દમ વિચાર કરેક્લો છે, ધણા પવનવાળી જગ્યા 
શેરીરમાં રૂક્ષપણું કરે છે, વણુતે બગાડૅ છે, બળતરા તથા પિત્તને 
સટાડે છે, અંગોને ઝલાઇ ગયાં જેવાં કરે છે, પસીનાતે ટાળે છે, 
' અને તરસને શાન્ત કરે છે. જે જગ્યામાં ઘણુ! પવન ન હેય તે 
જગ્યા શરીરમાં સ્તિગ્ધપણું લાવે, વણુ” સુધારે, બળતરાની શાન્તિ 
કરે, પિત્ત અતે પસીતો કરે અને તરસ લગાડૅ છે. ઉનાળામાં વધારે 
પવનવાળી જગ્યાનું સેવન કરવું પણુ બીજ રૂતુઓમાં ત'દરસ્તી અને 
આયુષ્યની જૃદ્દિતે માટે અતિશય પવન સેવવો નહિ, પવનના 
ગુણદોષ વિચારી રૃતુ તથા પ્રકૃતિને અનુકુળ હોય તેવો પવન સેવવે।. 
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વિજળીના પ*ખાતો પવન--ત્રણે દોષોને કેોપાવનાર છે જે લેકે 
વિજળીના પ'ખાની નીચે વધારે વખત ખેસી રહે છે તેનું માથુ" 
દુખવા આવે છે. 





પ'ચમ પરિચ્છેદ. 
---મબ્વુરા)નઞડન---- 
 શેત્રિ ચર્યા* 
સલોત્ટ્તા શીતા સ્‍મસનન્જ્‌ પજ્ાવટ પિત્ત જાઇટત્‌ । 
માવ%૧૧%. 

જેમ દિવસે તેમ રાત્રિએ પણુ માણુસે નિયમમાં રહીને જ વત'વું 
કે જેથી પોતે ત'દુરસ્ત રહી દીર્ધ જવન પ્રાપ્ત કરી શકે. પરમાત્માએ 
રાત્રિની ગોઠવણુ પ્રાણીએના આરામતે માટેજ કરી છે. દ્વિસ એ 
કામકાજ કરવાનો વખત છે, અને રાત પશ્ત્રિમતે મટાડવા માટે છે. 
રાત્રિએ ધ'ધા સ'બંધી અગર ખીજ કે!ઇ પ્રકારના વ્યવસાય સંબધી 
ઉ્કાંદમાં ન પડતાં પૂર્ણ આરામ લેવો, આખો દ્વિસ અને રાત જે 
માણુસ કામની પાછળજ મ'ડયે। રહેતો હેય તે માણુસતું આયુધ્ય 
અહુ ઢુ'ક' હોય છે. જે માણુસ દ્વિસતા કામકાજથી થા૪ી ગએલ 
અવયવોને જે ધસારે લાગે છે તે ધસારાની પુરતી રાત્રે આરામ 
લધઇતે આપતો નથી તે પોતે પોતાના આયુષ્યના ઉચ્છેદ કરે છે. 
રાત્રિતુ' ભોજન. 

રાત્રિને વિષે મનુષ્યે પહેલા પહેરતી અંદર ભોજન કરવું. ર્‌1- 
ત્રિતુ' વાળુ કયારે કરવું તે સ'બંધી ધણા। મતભેદ છે. શ્રાવક લેકે 
અને તેતા મતના ખીન્ન લોકે! સૂર્યાસ્ત થયા પહેલાં ' જમી લે છે. 
એક દઘદિએ એ ચોલ પસ'દ કરવા યોગ્ય છે, કારણુ કે વહેલા જમીને 
લેવાથી ખાધા પછી કરવા હરવાને વખત રહે છે. કેટલાક લોક રાત્રિના 
પહેલા પહોરમાં જમી લે છે તે પણુ પસદ કરવા યોગ્ય છે. 
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ભાવપ્રકાશમાં પણુ લખે છે કે સષ્રો વ મોન્નન જુર્યાત્‌ 
શ્રયમ પઇસંતસરે । રાત્રિને વિષે પડેલા પહોરમાં ભોજન કરી લેવું. 
કેટલાક લેકે! રાત્રે બહુજ મોડા જમે છે અતે જમીને તરત ઉંધી 
જાય છે; આ ચાલ ત'દરસ્તીને ભારે ધકો પહોંચાડનાર છે. જે મા* 
ણુસે। દિવસનું સખત કામ કરે છે તેઓએ રાત્રિનો ખોરાક ધણેા 
સારે! લેવો! જોઇએ. ધણુ! સારો એટલે જે ખોરાકમાં પોષગુ કર્‌ 
વાની તથા ગરમી પેદા કરવાની શક્તિ સારી હેય તેવો. આવી 
“તના ખોરાકમાં જે ખોરાકને પચાવતાં વખત લાગે તેનો સમાવેશ 
કરવાતો! નથી. જે ખોરાક પુછિ પણુ આપે અને જલદી પચી જય 
તે ખોરાક લેવો. આ ન્નતના ખોરાકમાં દધ અગત્યતો ભાગ ભજવે 
છે. આખો દ્વિસ સખત કામ કરવાથી શરીરના તમામ જસ્ઞાનતત'તુઓ 
અને માંસના લેોચાએ। નબળા પડી જય છે, તેમતે પુછિ આપવા 
માટે દધ જેવા પુછિકારક ખોરાકતી જરૂર રહે છે. ખાસ યાદ રાખવું 
જ રાત્રે અતિશય ખાવાથી હોજરી નબળી પડી જય છે, માટે રાત્રે 
વધારે ખાવું અગર ભારે ભોજન કરવું એ અજીણૂતે આમ-ત્રણુ 
આપવા સમાન છે. ભાવપ્રકાશમાં પણુ લખે છે કે “રાત્રે કછક 
ઝોછું ખાવું અને તેમાં ધણી વારે પચે તેવા પદાર્થો ખાવા નહિ,” 

રાત્રે ભોજન બાદ હાથ તથા મુખ પ્રહ્ઞાલન આદિ ક્યા કરી 
મુખવાસ લઇ ધીમે ધીમે ૧૦૦ પગલાં ચાલવાં. 
ગાજી અને નીતિ સ'બ'ધી વાતે. 

ભોજન ખાદ થોડો વખત કુડુંબના માણુસો અને આડોશીં 
પાડેશી ભેળાં મળીને શાસ્રતી અતે નીતિની ઉંચા પ્રકારતી વાતો 
કરવી કે જેથી હમેશાં આપણુ' મન સત્ાર્યોમાં જેડાએલું રહે અને 
બાળક્રેને પણુ નાનપણુથીજ નીતિ સ'બંધી શિક્ષણુ મળવાને લીધે 
તેએ ચારિત્યિવાન બતે, જેતી પાસે નીતિરૂપી ઉચ્ય ખળ રહેલું છે 
તે ધન વિના પણુ બહું સન્માતતે પાત્ર થાય છે. અત્યારે નીતિ 
સબધી વાતોતું સ્થાન નિ'દા અતે કુથલીએ લીધું છે. લેકે પારછી 
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નિ'દા કરવામાં મોઠી રાત સુધી જગતા ખેસી રહે છે. પારક!નાં 
નાનામાં નાનાં છિદ્રો વિષે બહુ સુહ્માવલોકત કરશે, પરતુ પોતાનાં 
અતિ મોઢાં છિદ્દે હશે તે તરફ બીલકુલ જશે નહિ. છર્ખા, અદે- 
ખાઈ આદિ વાતોથી પોતે તો ભ્રછ થાય છે પર'તુ આવી આવી વાતો 
નાનપણુથીજ પોતાનાં બાળકોને સાંભળવાનો પ્રસ'ગ મળવાને લીધે 
તેએના મગજ ઉપર એક ન્નતની ખરાબ છાપ પડે છે, અતે તેતે 
લીધે તેએ અનીતિની ખાડમાં પડવાતે લલચાયા કરે છે. જે સદ્‌* 
બોધ મળે તેવી કઇજ વાતો કરી શકવા અશક્ત હોય તો બહેતર 
છે કે ઇશ્વર સ્મરણુ કરી ઉંધી જવું. 
શયનગૃહ. 

સુવાના એરડે સ્વગ્છ, કળીચુનાથી ધોળેલેો, હગાનતી આવન 
થઇ શકે તેવાં પુષ્કળ બારી બારણાવાળે, દ્વિસતા ભાગમાં સુર્યનાં 
કિરણુ તે ઓરડામાં દાખલ થઇ શકે તેવી સગવડવાળા અને વિશાળ 
હોવો જેઇએ. શમનગૃહુનાં બારી બારણામાં જે કપડના પડદાની 
સગવડ કરવામાં આવે તો રાતે હુવા પણુ આવી શકે અતે મચ્છર 
વગેરે જવજ'તુનો અટકાવ પણુ કરી શકાય, શયનગૃડ એવું હોવું 
નેઇએ, કે તેતી અંદર્‌ પ્રવેશ કસ્તાંજ મત પ્ર%ુલ્તિત થાય. તેની 
અંદરનું ફરનીચર-રાચરચીલું પણુ તે એરડાને અતુફેળ-બંધ ખેસતું 
અને મનને મુગ્ધ કરે તેવું હોવું જોઇએ. જે શયનગૃડુમાં નજમ 
અગર સાદડી પાથરી શકવાની અનુરૂળતા હોય તો તે પાથરવી અને 
તેને દરરોજ સારી રીતે વાળીને સાફ રાખવી અને ચાર ચાર દિવસે 
ઉંચકી નીચેતું તળીયુ' સા૪ કરવું તથા નાજમને પણુ ખંખેરી સાફ 
કરવી. જો જાજમની અતુકુળતા ન હોય તો તે ઓરડાતું તળીયું 
સારી પેઠે ધસી ધસીને વાળીતે સાફ રાખવું. 
શાચ્યા. 


પથારીને માટે સ્થિતિના પ્રમાણુમાં પલ'ગ, ઢોલીયો, ખાટલે, 
કોચ વગેરે જે મળે તેનો ઉપયોગ કરવો, જે આમાંનાં એકે સાધન 
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ન મળી શક્રે તા ભાંયપર સાદડી અગર જાજમ પાથરી તે પર 
ગાદલું વગેરે પાથરી પથારી કરવી. આયુર્વેદમાં ખાટલા, પલ'ગ 
વગેરેના ગુણદોષતું વણુત કરતાં કહે છે કે “ ખાટલે ત્રણે દોષને 
મટાડનાર છે, પલ'ગ વાયુ તથા કળતે સમાવનાર છે, ખૃથ્વીનુ” 
છદીછાનુ' વીયેને વધારતાર છે. બીજ ગ્ર'થમાં એમ પણુ છે ક્ર 
પૃથ્વીનું બીછાનું વાયુને ઉત્પન્ન કરતાર્‌, અત્યત રૂક્ષ અતે પિત્ત 
તથા રૂધિરતો! નાશ કરનારં છે. લાકડાનદ પાટીયાનુ' બીછાનુ” 
હિતકારી પણુ વાયુને વધારનાર છે.” સુવા માટે પલ'ગ, ઢોલીયે।, 
ખાટલે પ્રત્યાદિ જે મળે તે સા#સુક્‌ રાખવાં અતે દ્વિસને વખતે 
તેમને સૂર્યના તડકામાં રાખવા બંદોબસ્ત કરવે।, જે બારીમાંથી સુયેનાં 
'કિર્ણુ આવતાં હેય તે બારીના સામેના ભાગમાં આપણું એશીક' 
ન રહે તેમજ ઉત્તર દિશામાં પણુ ઓશીકુ' ન રહે તેવી રીતે 
પથારી પાથરવાતો બંદોબસ્ત કરવો. શય્યાતી બાબતમાં ભભકા 
કરતાં સ્વગ્છતાનો ખ્યાલ અતિ અગત્યનો છે. ધણા થીમ'ત લેકે! 
પોતાતી પથારી ભભકાવાળી રાખવાનુ' પસંદ કરે છે પરતુ તેની 
સ્વચ્છતા વિષે જરાએ કાળજ રાખતા નથી. 


પતિ પત્તિતો સ'બ'ધ. 


માંણુસને ભોજન કરવાની, પાણી પીવાની, નિદ્રા કરવાની અતે 
સ્ત્રી સેવન કરવાતી ૪ચ્છાથાય છે.પ્રજેત્પતિને અથે સ્રી સેવન કરવું એ 
જરર્તુ' છે. આ 'સેવન વિષે આયુર્વેદમાં ધણા નિયમો આપેલા છે. 
પુત્રની ઇ?્છાવાળા પુરૂષ નાહી સુગંધી પદાર્થોને ધારણુ કરી વીર્ય 
વધારનાર પદાર્થો ખાઇ સારાં વસ્ર પહેરી, વાજીકરણુના ઉપાયે।થી 
શંક્તિ વધારી, કામદેવ ૬હ્િ પામે તે વખતે કામનાની ઇચ્છાવાળી 
પોતાની સ્રી સાથે પુરૂષે સમાગમ કરવો. જે બહુ 'જમેલે, રોગી, 
ધિરજવગરને।, ભૂખ્યો, દઃખતાં અંગવાળોા, તરસવાળે, બાળક, ૨ 
અને મળમૂત્રથી પીડીત હોય તેણે સ્રી સમાગમ કરવે! નહિ; કારણુ 
3 તેમ કરવાથી વીર્યેતી અત્યત હાતી 'થાય છે અને તેના શરીરમાં 
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વાયુનો પ્રકોપ થઇને તે સબંધી દર્દો થાય છે, જે પુરૂષ પોતાના 
મનને કાખુમાં નહિ રાખતાં રજસ્વલા આને સંગ કરે તો તેને દછિ, 
આયુષ્ય અને તેજની હાની થાય છે. ગભીણી  સ્રીનો સગ કરવાથી 
ગભને પીડા થાય છે, રે।ગીછે સનો સંગ કરવાથી બળને ક્ષય થાય 
છે. જે આ પુરૂષો ઉત્તમ સંતાન પેદા કરવા ઇચ્છતા હોય તેમણે 
અને પોતાની ત'દુરસ્તી જળવી માગતા હોય તેણે સંભોગ કર્યા 
પહેલાં પોતાની લાયકાત વિચારી યોગ્ય લાગે તોજ સ'ભોગ કરવે।. 
આજને ભારતમાં હીનવીર્યે, નપુસક, નિર્બળ, અલ્પ જીવી અને મૂર્ખ 
માણુસો જ્નેવામાં આંવે છે તેને માટે પોતાની યોગ્યતા સમજ્યા 
વગર સ'તાનેોત્પતિ કરનાર માબાપો જવાબદાર છે. 


પ્રભાતે, સાય'કાળે, પૂનમ, અમાસ વગેરે પવણીને દિવસે, 
મધ્યરાત્રે, ગાયો છુટવાના સમયમાં, મધ્યાન સમયે અને પાછલી 
રાત્રે સભોગ કરવો નહિ. હાલની પ્રજને। યુવક વર્ગ આ નિયમ 
પ્રમાણે વર્તે છે કે? શું તેએતુ' વર્તન પશુએ કરતાં પણુ હલકા 
ધરકારતું નથી ? 

મૈથુન કરતાં પહેલા ઝાડા અગર પેશાબતી હાજત લાગી હોય 
તો તે વેગોને અટકાવવા નહિ, કારણુ કે તેનો રોધ કરીને સ્રી સૅવન 
કરવાથી પાછળથી મળમૃત્રની ઉત્સર્ગ ક્યા બરોબર રીતે થઇ શકતી 
નથી અને તેથી અનેક રે।ગ ઉત્પન્ન થાય છે. તૃષા લાગી હેય તો 
તે પણુ બૈથ્રુન કરતાં પહેલાંજ છીપાવવી, પાછળથી શ્ષમ લાગ્યા 
હોય તો તેમાં પાણી પીવું સલાહકારક નથી* ઝાડાતા વેગને, 
મૂગના વેગતે અને ચળીત થયેલ વીર્યને રોકવાથી તથા વિપરીત 
રીતે-સછિક્રમ વિરૂદ્ધ મૈથુન કરવાથી વીર્યની પથરી થવાતો તથા 
શરીરની ત'દુરસ્તી ખગડવાતેો ભય રહે છે. અતિ મૈથુન એ વ્યભિ* 
ચારતુ' બીજી' રૂપ છે. આપણાં શાસ્ત્રો પોકારીને કહે છે કરે “ અતિ 
મૈથુન કરવાથી શળ, ઉધરસ, દુબળાપણું, તાવ, શ્વાસ, પાંડુરોગ 
આંચફી અને ક્ષય લાગુ પડે છે.” પરતુ તે ઉપર્‌ ધણા થોડા ધ્યાત 
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આપે છે. પોતાની આ વિષે પણુ અતિ મૈથુન કરવુ' એ વ્યભિન 
ચારજ છે* તેથી સ્રીના શરીરની .અને પોતાના શરીરની બંનેની 
ક્ષીણુતા તથા નાશ થાય છે. આજે લેકે। ભેોગવિલાસમાં 
અતિશય આગળ વધી ગયા છે. તેએ સારાસારતો વિચાર કરતાં 
અટઢકાય છે. વિષયની બાબતમાં તેએ શ્વાન અને પશુ પક્ષીએ 
કરતાં પણુ ઉતરતી પ'ક્તિએ આવી પહોંચ્યા છે. પશુપક્ષીમાં તે નને 
માદા રૂતુમાં આવી હોય તોજ સંભોગ થાય છે પણુ માણુસ તો 
રૂતુ કરૂવુ કશું નતા નથી. તેએ ૪ચ્છામાં આવે ત્યારે વિષયના 
મુલામ બતે છે. આપણા શાસ્રમાં ચોકખી આજ્ઞા કરી છે કે 
“ ભાર્યા રૂતુમતિ થાય ત્યારેજ પુત્રની કામતાવાળા પુરૂષે પોતાની 
સ્રી સાથે સંભોગ કરવો. પુત્રની કામતાવાળા પુરૂષે રૂતુતા 
પ્રથમના ત્રણુ દ્વિસો બાદ કરી ૪-૨૬-૮ એમ બાજઝીીતા દિવસોમાં 
સ'ભોાગ કરવા અતે પુત્રની કામતાવાળાએ પ્રથમના ચાર દિવસે 
તજી ૫-૭-૯૪ એમ બાછીના દિવસે સંભોગ કરવે।. જે પુરૂષ સરી 
સેવનની બાબતમાં નિયમથી વર્તે છે તે આયુષ્યમાન, મન્‍્દ જરા 
વાળા, પુખ્ત શરીરવાળે।, ઉત્તમ વર્ણુનો, બળવાન, સ્થિર અતે રૃદ્ધિ 
પામેલ માંસવાળા થાય છે.” પરતુ આયુવેદ ઉપર આજે આસ્થા ' 
કોને છે ? જે આયુવેદનું એકાદ સૂત્ર આવતા તેને અમલમાં સુઇી 
તેના ગુણુ દોષથી વાકેદ્‌ થઇ પશ્ચિમના વિદ્માતો તેજ સુત્રતે એક 
નવિત શોધ તરીકે બહાર પાડૅ છે ત્યારે તેતુ' અનુકરણુ કરવા આખી 
દુનિયાના લેકે લલચાય છે, તેજ આયુવેંદનાં અસ'ખ્ય સુત્રો આપણી 
પાસે ભ'ડોળ પડયાં છે છતાં તે તર૪ પૂણુ દુલષકષય રાખવામાં આતે 
છે. તે શું આપણુતેઃ' શર્માવનારૂં નથી? એક વખતના 
આર્યાવર્તના નરસિહેના સ'તાતો આજે પાગલ પશુ 
ખની ગયા છે તેને માટે શું સમાજ જવાખદાર નથી? શું લોકે 
ધારે તા તેએ આયુર્વેદના નિયમે। પ્રમાણું વસ્તી બળવાન અને 
દીર્ધ જવી પ્રનને જન્મ ન આપી શકે? શું આયુર્વેદમાં એક વખત 
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મોતને પણુ પાછું હઠાવે તેવા પ્રયોગો નથી! સંધળુ' આપણી પાસે 
જ છે. છતાં તે જેયા સિવાય, વિચાર્યા સિવાય કે તેતે અમલમાં 
મુક્યા સિવાય જે આપણી પાસે નથી તેતે! આશ્રય લેવા ફોગટ 
મથીએ છીએ. પૂણુશ્રદ્ધાથી અને આ સ્થાયી આયુર્વેદાયાર્યોએ બતા- 
વેલા મૃદ્દમમાં સૂટ્દમ નિયમોનો પણુ વિચાર કરીને તેને અમલમાં 
સુકો અને પછી જાએ કે પાષાણુથી પણુ કઠણુ અને પૂખ્ત અવ- 
યવવાળા તથા દીર્ધજવી તમે બની શકે છે કે નહિ? એક 
વખત આયુર્વેદ તર% માનની દછિથી જેતાં શીખી તેતી આનસાઓ 
શિરેધાર્ય કરો અને પછી જાએ કે આ વખતવુ' શારીરિક તથા 
માનસિક બળ ગુમાવી ખેઠેલું હિન્દ પોતાની ઉન્નતિ કરી શકે છે 
કે નહિ? અતિશય વિષય લે।લુપતા તજતે બ્રહ્મચર્ય કે જેનુ' આયુ- 
વેદમાં મુક્ત કઠે વખાણુ કયું છે તેતા આશરા લો અને પછી 
જુએ કે તમારા કરતાં ટ્દેણુ આગળ વધી શક્રે છે ? તમારી ઉન્નતિ 
વ! અવનતિ યકત તમે જ કરી શક્રે તેમ છે!* 


સૃષ્િતા ક્રમ વિરૂદ્ધ મેથુત કરવાથી અને ખરાબ યૉતીમાં 
મૈથુન કરવાથી ચાંદી થાય છે, વાયુતો પક્રોપ થાય છે, વીર્યનો 
ક્ષષ થાય છે અતે સુખનો નાશ થાય છે. જુવાનીમાં પ્રવેશ કરતા 
ઘણા અન્ઞાન અને મૂર્ખ યુવકો વગર સસજયે કેકત દેખાદેખીથી 
અને ૬ સોબતથી હંસ્તમભેથુનમાં (સી પડી પોતાતી જતને 
નાનપણુમાં જ નાશ કરે છે, પોતાની જીવાતી અકાળે ગુમાવે છે 
અને થોડા ક્ષણુતા સુખતે માટે આખી જદગી નપુંસક ખની રહે 
છે અને પછી નહેર્ખબરેતી પ્રપંચ નનળમાં કસી દવાના ફાકડા 
ભરી ક'ટાળી કાળી મોતને શરણું થાય છે. તેઓ પોતે જીવે છે 
લાં સુધી પોતાને, પોતાતી ઓને, પોતાનાં કુડુંબનાં (તર્‌ માણુસોને 
અને દેશને ભાર રૂપ થઇને રહે છે. હસ્તમૈથુન જેવી માણસને 
“જલદીથી પાયમાલીમાં સપડાવતાર એકે ખીજી આદત નથી. 


આપણા પૂર્વજોએ અમાવાસ્યા, પૂર્ણિમા અને ખીજ પર્વ* 
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ણીતે દિવસે સ્્રીસેવન કરવાને નિષેધ કરેલ્લો છે એ વાત હાલના 
જુવાનાને કેવળ હસવા સરખી અને વજત વગરની લાગે છે; પરતુ 
તેમાં. કેટલું રહસ્ય સમાએલું છે તથા આપણા પૂત જેએ દરેક બાબન 
તતે! કયાં સુધી સુઠ્દમ વિચાર કર્યો હતા ત્તે, તપાસીએ. અમાસતે 
દિવસે ચદ્ર તથા સય બ'ને પૃથ્વીતી એક બાજુએ એક . સીધી 
લીટીમાં આવેલાં હોય છે અને પૂતમને દિવસે પૃથ્વીની એક બાજાએ 
ચ% તથા ખીજ બાજુએ સૂર્ય એક સીધી લીટીમાં હેય છે, આથી 
સુર્ય તથા ચળ્રતુ' આકર્ષણુ પૃથ્વી ઉપર એકડું' થઇંતે પૃથ્વી પરના 
વાતાવરણુ-સ્થાવર તથા જ ગમ પ્રાણી પદાર્થ-ઉપર વિશેષ અસર 
કરે છે. આ બાબત સ્થૂલ દછિથી સમજી શકાય તેવી છે પરતુ 
વિચાર કરતાં સહજ સમજાય તેવી છે. આજ કારણુથી સમુદ્રમાં 
અમાસ પૂતેમને દિવસે વિશેષ ભરતીએ। થાય છે, રેગીતે વિશેષ 
પીઠા થાય છે, અને ખાસ કરીતે શ્વાસ રોગવાળા દરદીતે તે! તે 
પીડા સ્પછ્પણુ સમજાઇ શકે છે. એજ રીતે બીજ પર્વ ણીતે દિવસે 
ગ્રહે પૃથ્વી સાથે સીધી લીટીમાં આવતા હોવાથી તેતી અસર પણુ 
પૃથ્વી પરનાં વાતાવરણુ ઉપર થાય છે. સ્રી સેવતથી બળ ધટે છે 
એ વાત તો સૌ કોઇ સમજે તેવી છે અતે અમાસ પૂનમ વગેરે 
પર્વીણીને દિવસે સૂય, ચ%્ર અને ગ્રહનું બળ મનુષ્ય શરીર ઉપર 
વધારે નબળી અસર કરે છે* આપણુ પૂર્જને દીર્ધ દછિ વાપરી 
પર્વણીતે દિવસે આ સ'ભોગ કરવાથી થતી ક્ષીણુતાતે ઉંડે વિચાર 
કરી તે દિવિસે સ્રી સમાગમમાં કરવા તિષેધ કરેલો છે. જુવાતી ચડતા 
લોહીને લીધે આતી અસર કદાચ બહુ ન જણાય પરતુ જે જે 
ભુલે! જુવાનીમાં થાય છે તેતી અસર ૬ૃહ્દાવસ્થામાં બહુજ દુઃખ 
દાયક રીતે ભોગવવી પડે છે. આ પ્રમાણે નછવા જેવા લાગતા 
આયુવેદના હરકોઇ સૂત્ર ઉપર પુખ્ત -વિચાર કરવાથી તે સુત્રતુ 
રહસ્ય હાથ આવી શષશે. 


સ્રી સેવન પછી કરવા ચોગ્ય ક્રિયા-*ઉપલા નિયમે। ધ્યાનમાં 
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લઇ વિધિ પ્રમાણે સ્ત્રી સેવન કર્યા બાદ રૂતુતે અનુકૂળ હેય તે પ્રમાણે 
ઠંડું અગર સહેજ ગરમ પાણી લઇ તે વતી મલીન થએલ અંગને 
ધેોઇ/ સ્વચ્છ કરવાં કે જેથી ગમમી આદિ રોગો થવા સભવ રહે 
નહિ. ત્યારબાદ કોગળા કરી મુખને અ'દરથી સ્વચ્છ કરવુ') કારણુક્ે 
રાત્રિએ જે સુખવાસ કરેલ હેય તેનો કેઈ અ'શ મ્હૉની અ'દર 
દાંત, ભ અગર ગળાપાં ભરાઇ રહે તે! તે ભાગ ઉપર ચાંદાં પડી 
આવી પાક થઇ આવે છે. ત્યાર પછી સાકર નાંખી ઢઢેલું દ્ધ 
પીવુ' અગર ગોળવાળે પદાર્થ થોડા પ્રમાષ્રિમાં ખાવો, પછી ક્રેગળા 
કરી હાથ પગ ધેઇઇ શયન કરવુ. ત્યાં કેઇઇ પણુ પ્રકારતો સ'કલ્પ વિકલ્પ 
કર્યાં વગર્‌ મત સ્થિર રાખી સુવુ' એટલે સુખેથી નિ'્રા આવી જશે. 


ગર્ભાધાનનો પવિત્ર હેતુ આજે ભુલાઈ જવાયે છે. સ્રી સેવન 
શાસ્તવિધિથી ન કરતાં પશુગ્ત્તિથી કરવામાં આવે છે. આજના 
જાવાનાઆઓના ચહેરા નિહાળો! સે'કડે પોણાસો જુવાનતોના ગાલ 
ખેસી ગએલા, આંખો ઉંડી ઉતરી ગએલી, ચિન્તાતે લીધે ભ્રકૂટી 
ઉંચી ચડેલી, કપાળ ઉપર અનેક કરચલીએ પડેલી, શરીર માંસ, 
મેદ અને લોહી વિનાનું ફ્કત હાડપિ'જર જેવું, ફ્કિકું', દર્બળ, ક્ષીણુ 
અને ચિન્તાગ્રત દેખાશે. વીસમી સદીના અપ-ટુ-ડેટ પોષાક અને 
ફેશનમાં હોવાને લીધે છેટેથી તેઓનાં શરીર રળીઆમણા લામશે 
પરતુ વસ્ર ઉતારી જતાં ન્નણે ધે।રમાંથી ખેદી કાઢેલ તરતતનું હોડ 
કાનું ખોખુ' હોય તેવું જણાશે. તેએના વર્તન અને સ્વભાવ તરક 
નજર કરો ! આવા જીવાતોના સ્વભાવ બહુધા ચીડીએ, કોધી, 
નિરૂત્સાહી, આળસુ અને ગમગીન દેખાશે. તેએ ધણેભાગે પોતાતી 
ઇન્દ્રિયોને તામે રાખી શકતા નથી. નહિ જેવી વાતમાં ઉસ્કેરાઇ 
નતય છે અતે લોભ અતે લાલચ આદિ દુગુંજ્ોને ક્ષણુમાં વશ થઇ 
નય છે, આવા જીવાતીઆગતુ' હરકે!ઇ સ્ત્રીતે જેતાં, સ્રી સબંધી 
વાતો કરતાં કે બીના સમાગમમાં આવતાં જ વીર્ય સ્ખલીત થઇ 
નતય છે. તેએ એકાન્ત પ્રીય હેય છે અને અકાળે ફદહ્દાવસ્થામાં 
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સવી ગયા છેય તેમ દેખાય છે. આ બધાતું મૂળ કારણ, તપાન 
સતાં માલમ પડશે કે અતિ આ સેવનતુ' આ પરિણામ છે. અતિ 
સમરી સેવનથી હન્નરે। યુવકે। હિન્દમાંથી પોતાની ભર્યુવાનીમાં કાળના 
સુખમાં ચાલ્યા જાય છે. સ્રી સેવનમાં જને હિન્દની પ્રન તિયમ નહિ 
રાખે તો તેએ કેટલી અધોગતિએ પહોંચશે તે કહી રાકાતું નથી. 
નિદ્રા. 


દિવસના પરિશ્રમથી શરીરના અવયવોને ધસારો લાગે છે. તે 
ઘસારાની પુરતી નિદ્રાથી થાય છે. નિદ્રા શરીર તથા મનને વિશ્રાંતિ 
આપે છે, એટલે કે શરીરનાં કામ કરનારાં મર્મસ્થાનો જેવાં કે 
હદય, ફે%સાં, જઠર, યકૃત, આંતરડાં તથા જ્ઞાનત'તુઓતે નિદ્રાથી 
વિશ્નાન્તિ મળે છે. હૃદય નમગ્રત અવસ્થામાં જેઢલું કામ કરે છે તે 
કરતાં ઉધમાં તે એણછું કામ કરે છે. દાખલા તરીક્રે નનષતાં અને 
અને કામ કરતાં દ્વિસે ઉંદ્ય ૧ મીનીટમાં ૭૫ ધબકારા કરે છે. 
ત્યારે રાત્રે તેજ ઉંધ્ય ઉંધમાં ૬૫-૬૭ ધબકારા કરે છે. હૃદયતુ 
કામ આ હિસાખે સાધારણુ રીતે ૧ મીનીટમાં ૮ ધબકારા જેટલું 
એણછું ગણીએ તો ૧ કલાકમાં આશરે ૫૦૦ ધબકારા અને 
આખા દિવસમાં ૧૨૦૦૦ ધબકારા ઓછા થાય. હદય શરીરમાં 
એક બંબા જેવી ક્યા કરે છે. તેતે દર ધખકારે ૧૬ રતલ લોહી 
ઉંચકવું પડે છે. ૧ ધબકારો એછે થાય એટલે ૧૬ રતલ વજન 
એણછું ઉંચકવું પડે. આ હિસાખે ૧ કલાકના ૫૦૦ ધબકારામાં 
૮૦૦૦ રતલ અથવા ૨૦૦ મણુ વજન ઊંચૅકવાનો બચાવ થાય. 
નો માણુસ શાન્તિથી ૮ કલાક ઉંધ લે તે! તેના હેદયનું કેટલું બધુ' 
કામ એણું પડી જય. ૧૫૬૦૦ મણુ ખાજે ઉચકવાથી જેટલા બળતે 
ક્ષુપ થાય તેટલા ક્ષયના ૮ કલાક ઉંધ લેવાથી અટકાવ થાય એ 
વાત સપણ સમજ શકાય તેવી છે. જેમ હદયના ધસારાનાો ખચાવ 
ઉંધથી થાય છે તેમ ફેક્સાં, જઠર, યકૃત, આંતરડાં તથા સ્માનત'* 
તુએના ધસારાતું રક્ષણુ પણુ ઉંધથી થઇ શકે છે. એટલી માટે 
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દરેક માણુસને ઉંધની પુરતી જરૂર છે. દિવસે મમજનતી તથા શરી 
રતી મહેતત કરનારાએએ લગભગ ૮ કલાક મીઠી ઉંધ લેવી જોઇએ. 
ઉંધીને ઉઠેલે! માણુસ તાન્ને બનેલે। હેય છે. પ્રાતશ્કાળમાં જે માયુસોા 
સુસ્તી જેવાં દેખાય છે તેઓએ રાત્રે પુરી ઉંધ લીધેલી હોતી નથી 
અમર તો તેએતાં અવયવે। વિકારી હેય છે. જે માણુસ સાચી 
ઉંધ અનુભવે છે તે સવારમાં ઉઠતાં ખેવડા જેેરથી કામ કરી શકે 
છે. ભાવપ્રક્રાશમાં ઉંધતા ચુણુ વિષે લખે છે કે “ જે માણુસ 
રાત્રે નિયમિત સમય મીઠી ઉંધ લે છે તેના ધાતુશ્ાની સમતા થાય 
છે, આળસ રહેતું નથી, પુછિ પ્રાત થાય છે, વર્ણુ સારા રહે છે 
અને જડઠંરાસિ પ્રદીપ્ત થાય છે, ” 


ડુંટીયાં વાળીને સુવાથી નિદ્દાને ખલલ પહેંચે છે, શ્વાસોશ્ચા* 
સની ક્યા સ'તોાષકારક રીતે ચાલતી નથી, જતનેન્દ્રિયતે હરકત 
પહોંચે છે. પેટ તથા પેડુ દબાય છે અતે તેથી ઉપર રહેલો! વાયુ 
ઉંચે ચડી મમજનતે ખલલ પહોંચાડે છે અને તેથી સ્વપ્તાં વગેરે 
આવે છે. વળી આંતરડાં દબાવાથી તે પોતાતુ' કાર્ય બરાબર રીતે 
કેરી શકતા નથી અતે તેથી બંધક્રાશ થાય છે. સ'કેચાપ્રતે સુવાથી 
ફેફસાં :પણુ સ'ક્રોચાય છે, અને તેથી પ્રાણુવાયુ પુરેપુરા નહિ મળી 
શકવાથી યોગ્ય પ્રમાણુમાં લોહી ચોકખુ' થઈ શકતું નથી, નાક 
બધાઈ જય છે અને ફે#સાં ધીમે ધીમે નબળાં પડવા લાગે છે. 
પેડુમાં ઢીચણુ ધાલીને સુવાથી ગુલ માર્ગો દખામ છે અને તેથી 
તેમાં ગરમી ઉત્પન્ન થપ્તતે વીય સ્ખલન થાય છે અમર તો જત- 
નેન્દ્રિયને હાની પહોંચે છે. છાતી ઉપર હાથ રાખીતે સુવાથી છાતી 
દબાય છે અને તેથી શ્વાસોશ્વાસની ક્રિયાને ખલલ પહોંચે છે અને 
વખતે હૃદય ઉપર દખાણુ થવાથી ઉંધમાંથી ઝબષીને અગર ખ્હીને 
નનગી જવાય છે, માથા નીચે હાથ ૨ાખીને સુવાથી હાથમાં લેહી 
અરાબર ૪%રી શકતું નથી, મ્હાં ખુલ્લું રાખીતે સૃવાથી અમર માથે 
એઉઇીને સુવાથી શુહ્દ હવા લઇ શકાતી નથી. ઉંધા સુવાથી શ્વાસો 
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શ્ઞાસતી ક્રિયા બરાબર ચાલતી નથી અને પેટ તથા છાતી દબાય 
છે તેથી ત્યાં લોહી બરાબર ફરી શકતું તથી. ચત્તા સુવાથી બરડાની 
કરોડ દખાય છે અને તપે છે, તેથી ઉંધમાં સ્વમભ્રાવ અગર 
પેશાખ થઇ જય છે. જમણે પડખે સુવાથી કૅલેન્નને તુકસાન પહોંચે છે. 

ત્યારે સુવું કેવી રીતે ? શરીર સીધુ' રાખીને અને હાથપગ 
પણુ સીધા રાખીને ડાખે પડખે સુવું. આથી લોહી બરાબર %રી 
શકે છે અને શરીરનાં તમામ અવયવોતે કરું નુકસાન ન થતાં 
પુછિ તથા આરામ મળે છે. જેએતે ટુંટીયાં વાળીને અગર ઉપર 


જણાવેલા ખીજ હાનીકારક રીતે સુવાની ટેવ હોય તેઓએ તે ટેવ 
છેડી દેવી જઇએ. 


મડા હાંકીને સુવાથી થતુ' નુક્સાન--આપણે શ્વાસઠ્દારા 
જે હુવા અંદર્‌ લઇએ છીએ તેતે પ્રાણુવાયુ-એકૅસીજન કહે છે. જે 
હુવા ખહાર કાઢીએ છીએ તેને કાળાઈનિક એસીડગેસ ડહે છે. માથે 
એલીને સુષ્ રહેવાથી બહારથી ખુલ્લી હવા એઇછા પ્રમાણુમાં મળી 
શકે છે અને જે ઝેરી હવા શ્વાસદ્દારા આપણે બહાર કાઢીએ છીએ 
તે રત્નઈ અગર કામળી ઓઢેલી હોવાથી તેતી અંદર અને અંદર 
જ રહે છે કારણુ કે તે પુરતા પમાણુમાં બહાર નીઠળી શકતી નથી. 
આથી એવુ બને છે કે જે હવા આપણે રાત્રે ઉંધતી વખતે અંદર 
લઇએ છીએ તે પ્રાણુવાયુતે બદલે ઝેરી હવા હોય છે. માથે એલીને 
સુવાની ટેવથી તરત તે! કશું તુકસાન દેખાતું નથી પણુ લાંખે સર- 
વાળે મગજ ઉપર તેતી માડી અસર થયા વગર રહેતી નથી. માથે 
ગીતે સુઇ રહેનારનો ચહેરા બહુધા ષ્રીકકેો રહે છે, શરીર સુસ્ત 
દેખાય છે, પાચનક્રિયા મ'દ હેય છે અને તેતે સ્વપ્તાં બહુ આવતાં 
હેય છે. ત્રણુ ચાર જણા એકજ જગ્યામાં એકજ રક1ઈ એઢીને 
સુ રહે તે! પ્રાણુવાયુતી ત'ગીને લીધે વહેલું માત આવે છે, ગમે 
તેટલી ટાઢ હોય છતાં માથે એઢીતે સુવું એ હાનીકારક છે. 


ટાઢ હોય તો માથે ગરમ રૂમાલ બાંધીને સુવું અગર્‌ કાન ટૉપી 
પહેરીને સુવુ' પણુ માથે એીને તો નજ સુવું. 
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સ્વપ્ના આવવાં--ઘણાં માણસેોતે રાત્રે સવમાં આવે છે. 
આનાં ઘણાં કાર્‌ણુ છે, સત્તા સુવાથી, છાતીપર હાથ રાખીતે સુવાથી, 
ચિન્તાથી, ભયથી, એકની એક બાખતતેો વિચાર કર્યા કરવાથી, 
અધુરી નિદ્રામાંથી નગી ઉઠંવાથી, અ્જ્ણુંથી, શરીરમાં કઇ કઠતું 
હોવાને લીધે, મળમૂત્રતી કબજીઅતને લીધે, અતિ હર્ષથી કે અતિ 
ઉદ્દેગથી સ્પપ્નાં આવે છે. સ્વમાંથી જ'દગી ઉપર માઠી અસર થાય 
છે, માટે જે જે કારણુથી સવમાં આવતાં હોય તે તે કારણે 
દૂર કરી મીઠી નિદ્રા આવે તેમ કરવું, સ્વમાં એ બનતાં સુધી દિવ* 
ના કામકાજમાં જેનો વધારે અભ્યાસ કર્યા હોય તેના પડવા રૂપે 
છે. કોઇ કાઇ માણુસને આ દુનિયામાં કદિ ન જોએલ વરતુઓનાં 
ટૃશ્ય સ્પમામાં દેખાય છે તેતું કારણુ કેટલાક તત્વવેત્તાએ એમ બતાવે 
છે કે આ દ્નિયામાં ૭“*પિણુ નવું છેજ નહિ. આ જ%*'૬ગીમાં નહિ 
તો કેઇ આગલી %'૬ગીમાં તેવા દશ્યો જેએલ હોવાં જેઈએ, 
જેએ પુનતજવનમાં માનતા નથી તેઓને તેએ તેના પ્રત્યક્ષ પ્રમાણ 
રૂપે આ વાત કહે છે. સાધારણુ રીતે સવમાં એ આડકતરી રીતે 
મગજને આરામ લેવામાં ખલલ પહોંચાડનારાં છે અને તેથી તે 
૪૪ નથી; પરતુ કેટલાક લેકે! સુતી વખતે જે ખ્યાલ કરીને સુએ 
છે તે જ ખ્યાલ અને તેનો [ડચોા તેએને ઉંધમાં થાય છે. આવી 
જાતનાં સ્પપ્તાં બહુ થોડાતે જ આવે છે. અને તે અર્થસૂચક 
હોવાથી ઇછ છે. 


અનિદ્રા--કેટલાક માણુસોને રાત્રે બીલકુલ નિદ્રા આવતી 
નથી અગર તો બહુ થોડી આવે છે. માણુસે ઉંધતી બાબતમાં 
અરાબર દરકારવાળા થવું જેઇએ, નહિતો અનિદ્રામાંથી યાદશક્તિ 
કમી થઇતે વખતે હિસ્ટિરીયા, પગી, વાઇ, ગાંડપણુ વગેરે રોમ 
લાગુ પડી જી'દગીતે। વહેલ ક્ષષ થાય છે. જેને ઉંધ નહિ તેતી જદગી 
ડુંદી સમજવી. અનિદ્રા માટે ખીન્નેરાના પાંદડાંતું ચૂધુ મધ સાથે 
ચાટવામાં આવે તો સુખેથી નિદ્રા આવી જય છે. 
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અતિ ઉ'ધ--અનિદ્રાતી પેઠે અતિ ઉંધં પણુ હાનીકારક છે. 
છેં, જેઓ અતિ ઉંધે છે તેએ મોડા ઉઠવાને લીધે આળસુ, સુસ્ત 
અતે ઉ(સાહ વગરના થઇ નય છે અને તેએનાં શરીરંતે વધારે 
ઘસારો લાગે છે અને કોઇપણ કૉમતે માટે તેઓનાં શરીર લાયક 
રહેતાં નથી, માટે કુ'ભકર્ણ્‌ની પેઠે હદ ઉપર ઉ'ધવું એ સારૂં નથી. 

ઉજાગરે।--રાચે મોડા સુવાની ટેવ ધણી તુકસાનકારક છે. 
રાત્રીતું જગરણુ રૂક્ષ, ક૪, દોષ તથા વિષની પીડાને મટાડનારૂં છે. 
દિવસને વખતે કામ કરનારાએાએ રાત્રે ઉજગરે ન ફરવે। જેઈએ, 
કારણુ કે તેથી તેઓનાં શરીરનાં અવયવો રાત્રે વિશ્રાન્તિ ન મળન 
વાતે લીધે વધારે ધસાધ્તે ક્ષીણુ થાય છે. 

પ્રજનો યુવાત વર્ગ સીનેમા અને નાટકે! જોઇને તેની અંદન 
રથી અનીતિ અને ૬રાચાર શીખે છે. જે નાટકે! સદુપદેશથી ભરૅલાં 
હોય અને જેમાં નીતિ અને સદાચાર સંબંધી વાતોને પ્રધાનપદ 
આપવામાં આવ્યું હેય તેવાં નાટકે! કોઇક વખતે જેવામાં બાધ 
નથી; પણુ રાત્રિના ફરવું, રોજ નાટક તમાશા જેવા અને રાંડેમાં 
રખડવું એ કર્તવ્ય નિશાચરે[તું હોય છે; થોડી મિનીટના ખોટા 
સુખને ખાતર તેએ પોતાતી લાજ, આખરૂ, ધન વગેરેની ખુવારી 
કરી અન્તે પોતાના શરીરને કાળની દાઢમાં સોંપી દે છે. તેઓ 
બિચારાનાં અયવયેોનને મીઠી ઉંધ નહિ આવવાને લીધે પુરતી વિશ્રા- 
ન્તિ મળતી તથી 'અને તેથી તેઓનાં શરીરને વહેલો ધસારો લાગે 
તેમાં નવાઇ પણુ શું! આવા લેકોએ પોતાની અકલને। સદ્પયોગ 
કરી રાત્રે વહેલા સુઈ સવારે વહેલા ઉઠંવાતા પ્રયોગ ફકત એકાદ 
માસ કરી જેવો જેઇએ. આ પ્રયોગથી વે જરૂર શાન્તિ મેળવી 
શકશે અને તેઓને એમ પણુ જણાશે કે #'દગી લ'બાવવાને માટે- 

રાત્રે વહેલા જે સુવે વહેલા ઉઠે વોર, 
બળ ખુદ્ધિ બહ ધન વધે સુખમાં રહે શરીર. 
એ કહેવત બરાબર છે. 


૧ધૃદ 
ષષ્ડે પરિચ્છેદ# 


પિસ મત 
સામાત્ય ચર્યા-સદાચાર. 
ફ્ત્યાનારં સમાલેત માપષિત થઃ લમાચરેત । 
સ ચિન્છ્‌ સ્વા ચુસ" વીતિં ધક ધને ચશાઃ ॥ 
માવપ્રજાશ? 

# દિનચર્યા” ના પહેલા પ પરિચ્છેદોમાં નિત્યની જે જે 
આવકશ્યક ક્યાએ। જણાવી છે તે સિવાય પણુ શારીરિક તથા 
માનસિક ઉતન્નતિતે અર્થે. સદાચારના કેટલાક નિયમે। આયુવેદ 
ચાર્યોએ કહેલા છે. આ નિયમો જે કે સ'ક્ષેપમાં કહેવામાં આવ્યા 
છે તોપણુ તે પ્રમાણું વિચાર કરીતે વર્તન કરવાથી માણુસ આયુષ્ય, 
આરિગ્ય, પ્રીતિ, ધમે, ષત અતે યશ મેળવી શક્રે છે. 


ઈચ્વર્‌ પૂજન--કે(પ્પણુ પ્રકારેં કેઇપણુ માણુસતે સતોષ 
આપવે તેતું નામ જ ૪શ્વર પૂજન છે. કઇપંણુ માણુસને કચવ* 
ઇતે અગર તો તેના આન'દતે ભોગે તમે પોતે ખુશી થાએ અતે 
ખીજને ખુશી કરે તે ઈશ્વરને નારાજ કર્યા બરાબર કહેવાય. તેમ 
જ સામા માણુસની ખુશામત કરીને તેતી હામે હા કરીને તેને 
ખુશી કરો એ પણુ એક પ્રકારતી અનીતિ જ હહેવાય, સતોષ એવી 
રીતે આપવો કે જેથી લે માયુસ ઉંધે રસ્તે ન ચડતાં તેવું હમેશાં 
ભલું જ થાય. 

ધર્મ-ફરજ--પ્રાણી માત્રની પ્રશત્તિતો હેતુ સુખ-મેળવવાને! 
હેથ છે માટે આપણી પ્રેશત્તિ એવી હોવી જેઇએ કે સર્વને સુખ 
થાયઃ સર્વના સામાન્ય સુખને માટે પ્રકૃત્તિ કરવી તેતું નામ જ 
ધર્મ અગર કરજ. 


અિતરતા*જે મિત્રો આપયુનતે સદુષદેશ આપે અને મે 
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નિર'તર કલ્યાણુ ઇચ્છે તે મિત્રો સેવવા અને જે મિત્રો આપણું 
ખુરૂં ઇચ્છે અને આપણુતે પાપ કર્મમાં દોરે તે મિત્રને શત્ર ગણી 
તેનો તાગ કરવો, 


દશ પ્રકારનાં પાપ કર્મ--૧. પ્રાણીએતી હિ'સા, ૨ 
ચોરી અને ૩. વ્યભિચાર-આ ત્રણુ કાયિક પાપ છે; ૪. ચાડી 
પૃણુ', પ૫. કહેર વચન, ૬-૦ અસત્ય ખો।લવું અને ૭, અમર્યાદ 
બોલવું એ ચાર વાચિક પાપ છે; ૮. કેઈપણુ પ્રાણીતી હિ'સાતેો 
વિચાર, ૪. અદેખાઇ અતે ૧૦, વિપરીત વિચાર આ ત્રણુ માનસિક 
પાપ છે. આ દશે પ્રકારનાં પાપકર્મથી ખુદ્ધિમાન માણુસે ૬૨ રહેવું. 


મદદ--દીન એટલે નિરાધાર, અપ'ગ, અનાથ અને ગરીબ 
લોકે।પર દયા કરી પોતાની શક્તિના પ્રમાણુમાં તેમને મદદ કરતા રહેવું. 


સમાન ભાવ--કીડી જેવાં ક્ષુદ્ર પ્રાણીધી તે હાથી સમાન 
મહાન પશુ પર્યત સર્વ પ્રાણીમાં સમાન ભાવ રાખવા અતે તેમને 
આપણા પોતાનાં જેવાં સમાન ગણુવાં, કાર્‌ણુ કે તેમતે પણુ સુખ 
દુઃખની લાગણી છે. 
. સન્માન--દેવ, ખ્ાહ્મણુ, ગાય, વહ, વેધ, રાન અતે અતિથી 
ગાને હમેશાં સન્માન આપવુ*, કારણુ કે તેઓ સર્વે આપણું 
કલ્યાણુ કરવાવાળા છે. 

દાનત--કેોણ યાચક માગવા આવે તો તેને પાત્ર અપાત્રનોં 
વિચાર કરી યથાશક્તિ દાત આપવું, પળુ કઠોર વચનથી તેં અપ 
માન કરવું નહિ, ર 

ઉપકાર્‌ વૃત્તિ--આપણી ઉપર અપકાર? કરનારના પણું ઉપન 
કાર્‌ કરવો, કારણુ કે ઉપકાર કરવાના પ્રસળો। માગ્યા મળતા નથી, 
માટે વખત આવે તો શત્રુપર પણુ ઉપકાર કરવો. ' 

. “. ચિત્તની સમાનતા--સપત્તિ તયા _વિપસતિમાં લિન 
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રહેવું. સુખના વખતમાં જુલાઇ જવું નહિ અને દુઃખતા વખતમાં 
હિમત હારવી નહિ. 

ઈર્ષા--કેઇપણુ માણુસની કદિ ઇર્ષા કરવી નહિ, કારણુ ક્ર 
₹ર્પા સમાન માણુસને કમજ્નેર કરી નાખનાર ખીજુ' કરું નથી. કે।૪ન 
પણુ માણુસની ઇર્ધા કર્યા વગર તેના સદ્ગુણુનું અનુકરણુ કરી પોતે 
સુખી થવા પ્રયત્ન કરવે।, 

હિતકર ખોલવુ'--થેડુ' ખોલવું પણુ હિતકર બોલવુ. પ્રસ'ગ 
વમર ખોલવુ' નહિ અને અસત્ય પણુ ખોલવુ' નહિ. જે સત્ય હોય 
અને બીજને દિતકર હોય તે જ ખોલવું, 

વર્તન--આપણા નિત્યના વત્ત્તમાં પ્રથમ ખોલનાર, હસન 
મુખા અને અતુક'પાવાળા થવુ આપણા સુખમાં ખીજને સુખ 
આપા તેને સંતોષવો પણુ એકલા સુખી થવુ' નહિ. સર્વ જગ્યાએ 
અતિ વિશ્વાસ પણુ ન કરવે। તેમ સવૈત્ર વ્હેમ પણુ ન રાખવે।. 
' ગુપ્તૃ--કેઇ માણુસ મારો શત્રુ છે અથવા હું તેનો રાત્રુ છું 
ગ વાત કોઇને કદિ કહેવી નહિ અને પોતાતુ' અપમાન થયું હેય 
તો તે પણુ કેઇતે ન કહેતાં ગુમ રાખવુ. 

ઇન્દ્રિય નિમહં--ઇન્દ્રિયાતો નિશ્રહ કરવો પણુ તેતે બહુ 
પીડવી નાહ તેમ લાડ પણુ ન લડોવવાં. 

ઉદ્યોગ--ધમે, અથે અને કામ એ ત્રણાંથી એકે પ્રામ ન 
થાય તેવા ક્ેઇ ઉદ્યોમ કરવો નહિ અને ત્રણુમાંથી અરસપરસ 
એક ખીજની હાતી થાય તેવો ઉદ્યોગ પણુ કરવો નહિ. 

અધા થદ્ધા--કેઈ્પણુ ધમે ઉપર અંધ મ્રહા રાખીને તે જ 
ધર્મે ખરે છે અને ખીનન ધમ ખોટા છે એમ માનવું નહિ પરતુ 
સર્વ ધર્મમાં જે સત્ય હોય તેને માન આપવુ, 

સ્વચ્છતા--વાળ, દાઢી, નખ, સુછ વગેરે ડુંકાં રખાવવાં અને 
લેતે સાર રાખવાં,. તેમજ નખ, નાકે, કાન, મળસૂત્રનાં રયાન વગેરે 
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ચેોડખાં રાખવૉ. નિય સ્તામ કરી સુગધી પદાથેથી મુકત રહેવુ. 
મેલાં કપડાં પહેરવાં નહિ, તેમજ ઉદ્દાત થઇને આઇઈકડેપણે વતેવુ' 
નહિ. પોતાના શરીરની તથા વર્તતી ઉજ્જવળવતા નનળવધી રાખવી, 
કારણુ કે એથી મન પ્રસન્‍ન રહે છે, લેકે।માં સત્કાર થાય છે અને 
શારીશ્કિ તથા માનસિક બંતે પ્રકારનાં સુખો મળે છે. 


સાવચેતી--છત્રી અને જેડા વગર બહાર જવું નહિ. 
ચાલતાં ચાલતાં ૪ હાથ સુધીના અંતરમાં ધ્યાનપૂર્વક દછિ નાખીને 
ચાલવુ*. તાપ, વરસાદ અને ખીજ અકસ્માતે સામે સાવચેત ર્હેન 
વાતા આ ઉપાયે છે. 

રાત્રે બખહાર જવુ'--રાત્રિએ કદિ કેઇ કારણુસર ધર બહાર 
જવાનું થાય તો હાથમાં લાકડી રાખીને, માથે પાધડી પહેરીને, કોાનસ 
લધ્નને તથા એક સહાયક સાથે રાખીતે બહાર જવું'. 

સ'દેહવાળાં કાશે--બળ કરીતે નદી તરવી નહિ, અગ્નિ 
સામે ચાલવુ નહિ, સદેહવાળા વહાણુ કે ૬ક્ષ ઉપર ચઢવુ' નહિ, 
તોફાની ધોડા ઉપર તેમ જ ખરાબ વાહનપર સવાર થવુ' નહિ, જેમી 
ઉંડાઇ ન નણુતા હેઇએ તે જળાશયમાં તથા જેમાં મંધર વગેરે 
ધાત૪ી પ્રાણી હોય તે પાણીમાં પડવુ' નહિ અતે જે જે કામે 
કરતાં સંદેહ પેદા થાય તે તે કામે! કશ્વા દુરાંમડી થવુ” મહિ, 

વિવેક-*છી'ક તથા બગાસું ખાતી વખતે અને હસતી વખતે 
માં આડે હાથે દેવો; નાક તાણુંવુ' નહિ, કારણુ વગર જમીન* 
પર લીટા કરવા નહિ. ભૉંય ખોતરચવી નહિ, હાથ પગતા 
ચાળા કરવા નહિ, દાંતવતી નખ ક્રેતરવા નહિ અતે ઉશ્ે પગે 
ઘણીવાર ખેસવુ' નહિ, 

ન સેવવા લાયક સ્થળે--ચેોતરે; ચખુતરે, દેવસ્થાનનું 
ઝાડે, ચાર. માગને! ચકલો અતે દેવાલયમાં સબ વસવુ' નહિ તેમજ 
વધ કરવાતી જગ્મા, નિજન અરણ્ય, ઉજ?ડ ધર્‌ અમે રમશાન 


ફ્ફ્ક 
જેવી જડયામાં રાત્રે તથ દિવસે પણુ રણૈવુ' નહિ 
ન જેવા લાયક વસ્ઊુ--સૂર્ય સામે જેવુ' નહિ; તેમ જ 


અતિ સુક્ષ્મ વસ્તુ, પ્રકાશવાળી વસ્તુ, અપવિત્ર વરતુ અને અપ્રીય 
વસ્તુ જેવી નહિ. 


ન કરવાની ક્રિયા--દારૂ પીવો નહિ, વેચવો નહિ અને 
તેનો સ્પશ્ને પણુ કરવો નહિ. માથે ભાર ઉપાડવે। નહિ, પૂર્વ દિશાતે 
પવત, પૂર્વ તરતો! તડકો, ઉડતી રજ તથા કદર વાવુતો ત્યાગ 
કરવો; તેમજ વાંકા શરીરે છી'ક, ઓડકાર કે કાંસા ખાવો નહિ, 
વાંકા શરીરે સુવુ' નહિ, ખાવુ' નહિ કે મૈથુત કરવુ” નહિ; રાત્રે દહીં 
ખાવુ' નહિં અતે દિવસે પણુ લુણુ નાખ્યા વગરતુ' દહી' ખાવુ નહિ, 


જીવનનુ' રક્ષણ કરનારી સચના--દુષ્ટ દાઢવાળાં જતાન 
વરે, ઝેરવાળાં જનાવરો, શી'મડાંવાળાં જનાવરો વગેરેથી ૬ર રહેવુ, 
નદી કાંઠાની છાયા લેવી નહિ; રાજના ઠ્ેષીનુ' માત કરવુ* નહિ; 
પોતાથી હીન, અનાર્ય અને અતિ નિપુણુની સેવા કરવી નહિ અને 
ઉત્તમ પુરૂષોની સાથે વિશેષ કરવો નહિ, 


ત્યાજ્ય અનન્‍્ન--શતુતા ધરતુ' કે તેણું આપેલું અન્ન, યનસનું. 
અન્ન, અને વેસ્યાના ધર્તુ' અન્ન ખાવું નહિ, સહેલું, બગડેલું, 
વાસી તેમજ કસ વગરતું' અન્ન પણુ ખાવુ” નહિ. 


ત્યાજય ચેણએ।--શરીરતા અવયવથી, સુખથી કે નખથી 
વગાડવું નહિ; અંગ ધુણુ।વવું નહિ; ખે પાણીની વગ્ચે, ખે અગ્નિની 
વચ્ચે કે આઓ પુરૂષ વાતો કરતાં હેય તેતી વચ્ચે અને પૂજ્ય ગુરૂ 
જન ખેઠા હેય તેમની વચ્ચે થઇ ચાલવુ નહિ; શખને ધુમાડે 
લેવો નહિ; દારૂમાં આશક્તિ રાખવી નહિ; આએ ને અતિ વિશ્વાસ 
કરવો નહિ; તેમજ આએને હદ ઉપરાંત છુટ આપવી નહિ. 

સ'પ--સર્વ વ્યવહારમાં લોકમત વિરૂદ્દ કોઇ કાર્ય કરવું 


ટ્રેક 


નહિ; સર્વની સાથે -સ'પીને ચાલવું; લેક્રોથી અતડા રહું નહિ, 
પરતુ સર્વની સાથે હળીમળીને ચાલવુ. 


સટ્વર્ત્તન--સર્વ પ્રાણી ઉપર દયા રાખવી; યથાશક્તિ દાત 
કૅર્વુ; શરીર, મન તથા વાણીને કાખુમાં રાખવાં અને પારકાના 
હિતમાં જ પોતાનું હિત સમજવુ, 


નિત્ય કરવા લાયક વિચાર--હું કેવા સમયમાં મારે। દિવસ 
ગુજર છું, મારો દિત્રસ તથા રાત્રિ કેવી રીતે વ્યતિત થાય 
છે અને હમણાં હું કેવી સ્થિતિમાં છું એ વાતતું નિત્ય સ્મરણુ કરન 
નાર કદિ દુઃખી થતો નથી. 


સદાચારતા આ સર્જ નિયમો અતિ સંક્ષેપમાં સુત્રરૂપે છે. જે 
તેના ઉપર ટીકા સહીત લ'બાણુથી લખવામાં આવે તો તેતુ' પુસ્તક 
ભરાય. આ સર્વ નિયમો આપણા આયુર્વદાચાર્ષોની આજ્ઞાએ છે. 
નને આ નિયમે। પ્રમાણે વર્તવામાં આવે તો તેથી આયુષ્ય, આરેગ્ય 
અને ધર્મ, અથ, કામ તથા મોક્ષ મેળવી રાકાય એ વાત નિવિ* 
વાદ છે. સુદ્્મ વિચાર કરવાથી આપણા પ્રાચીન મહર્ષિ એનુ 
અગાધ ડહાપણુ, ૬ર'દેશીપણું અને લોકોના હિત માટેતી કાળજી 
દરેક નિયમના દરેક શખ્દમાં જણુ!ઇઇ આવ્યા વગર રહેશે નહિઃ વળી 
આ નિયમે। દુનિયાદારીના નિત્યના વહેરવારમાં આવ્યા સિવાય ન 
રહે તેવા છે. 


ઉર્ષ 
સપ્તમ પરિચ્છેદ, 


તવારતાસામરઉ્રસદણકભાઇમાતાક 
ત્રડતુચર્યા* 
%તખ્વેષુ ચ "્તેશ્તુ સિષિતિષેલલે તરઃ | 
છોપાનૃતુજીતાશેય જમલે સ ૧થ૨ાવત || માવ૫જાના. 

મતુષ્યને જેમ ખાનપાન સંબ'ધી દોષો તથા દિનચર્યાના નિય- 
પ્રોના ભ'ગને લીધે રોગ ઉત્પન્ન થાય છે તેમ દરદો થવાનાં ખીનન' 
કેટલાંક કુદરતી કારણ પણુ છે, જેમકે રૂતુના ફેરકારતે લીધે થતા 
ડુવા પાણીના ફેરફારો વગેરે, રૃતુતા ફેરદારતે લીધે હવામાં ફે2ક્‌ાર 
થાય છે અને તેને લીધે આપણા શરીરની અંદરતી ગરમી અને શર- 
ટીમાં ઉથલપાથલ થાય છે. આવા સમયમાં રૃવુતે। ફેર1ર ત'દરસ્તીને 
ત બગાડે તે માટે ચોકસ નિયમથી વર્તવાની જરૂર છે. વરસની 
જુદી જુદી રૂતુમાં તે તે રૂતુતી ગરમી અગર &'ડીતે લીધે આપણી 
આસપાસની ઢવામાં ફેરછાર થયા કરે છે. આ ફેરફારની અસર 
આપણા શરીર ઉષર્‌ પણુ થાય છે. જે આ ફેર[ારને અતુસરીને 
આપણા આહાર વિહાર વગેરે વ્યવહારમાં યોગ્ય ફરેરાર કરીને વર્તન 
વામાં આવે તો આપણી ત'દરસ્તીને ક'ઇંપણુ ₹/”ન પહોંચતી નથી. 
ભાવપ્રકાશમાં લખે છે કે “ જે માણુસ રૂતુઓમાં કહેલા નિયમે। 
પ્રમાણુ વર્તે તા તે માણુસ તે તે રૂતુથી થતા દોષોમાંથી સુક્ત 
રહી શકે છે. ” 

કુદરત રૂતુ પ્રમાણે પોતામાં ફેર#1૨ કરે છે પણુ માણુસ પોતાના 
ખાતપાનાદિકે વ્યવહારની વ્યવસ્થામાં ફેરફાર કરતો નથી કારણકે 
તેતે રૂતુચર્યા સ'બંધી સાન તથીઃ આજે આપણુને પાશ્રાય પહ્દતિ 
પ્રમાણે શિક્ષણ આપવામાં આવે છે. એ પદ્દતિને અનુસરીતે આપ” 
ણુને ખગે!ળ વિઘા શીખવી આકાશના ગ્રહે।નાં નામ, તેતી યર્‌વાની 
ગતિ, તેતું અંતર્‌ વગેરે સમજાવવામાં આવે છે, પણુ તે ગ્રહના 


૧૬ 


કેરફ્રારથી રૂતુએ ઉપર શું શું અસર થામ છે અને તેને લીધે તે તે 
રૂવુમાં કયા ક્યા ફેરફાર થાય છે એ શીખવવામાં આવતું નથી. 
'સુય તથા ચ% ગ્રહણુ અતે ભરતીઓટનાં કારણો સમનવે છે પણુ 
તેજ મ્રહેની અસર આપણા શરીર ઉપર કેવી થાય છે તે સમ”ન* 
વવામાં આવતું નથી. આથી સ્વાભાવિક રીતે આપણે અમાનતાને 
લીધે ખાનપાન વગેરે ન ભદલાવતાં ઠમેશ્યની રૂઢી પ્રમાણે ગમે તે 
રૂતુમાં વર્તન કર્યા કરીએ છીએ અને પરિણામે ત્દતુઓના દોષના 
ભોગ થઇ પઠીએ છીએ. એટલા માટે રૂતુચર્યાના નિયમો સમજવાની 
“ખાસ જરૂર છે. 


ત્રડતુભેદ. 

પૃથ્વી ગોળ છે અને તે ગોળના વિદઠ્દાતાએ પાંચ ભાગ પાડેલા 
છે. પૃથ્વીના ઉત્તર અને દક્ષિણુ છેડા તરફના ૨ વિભામ, તેને શીત 
કટિબંધ કહે છે, યાં ટાઢ અતિશય પડે છે. ૩ જે વિભાગ પૃથ્વીના 
ગાળાના મધ્ય પ્રદેશનો, આને ઉષ્ણુ કટિબંધ કહે છે અને ત્યાં 
ગરમી અતિશય પડે છે. ૪થો ;તથા પ મો। વિભાગ ઉષ્ણુ ફટિખ'ધ 
તથા ખ'ને તરફના શીત કટિબ'ધ વચ્ચેતે। પ્રદેશ આને સમશીતોષ્ણ 
કટિબ'ધ કહે છે અને ત્યાં ટાઢ તાપ સમાન પડે છે. આ પ્રમાણે 
સ્થળભેદને કારણે દરેક જગ્યાએ ટાડ તાપ સરખાં નથી હોતાં તેમ 
કાળભેદન લીધે પણુ પૃથ્વીપર ટાઢ તડકે। વધારે ઓછા પ્રમાણમાં 
નનેવામાં આવે છે. કારણકે સર્ય, વિષુવભૃત્ત ( પૃથ્વીના ગોળાની મધ્યમાં 
પૂર્વ પશ્ચિમ જતી કલ્પેલી એક સીધી લીટી) ની ઉત્તર્‌ દક્ષિણ 
૪રતો હોવાથી તેતાં કિરણુ દરેક વખતે પૃથ્વીના બધા પ્રદેશપર એક 
સરખી રીતે પડતાં નથી. ટાઢ અતે તાપ એટલે ઠડૅડી અને ગરમ 
ત્ડતુતો આધાર પૃથ્વી અતે સૂર્યની ગતિ ઉપર છે. શીત કટિબ'ધોમાં 
સુયૈ કંદિપિણુ માથા ઉપર આવતો નથી અતે છેક ઉત્તર દિશામાં તો 
છ છ માસ સુધી સુયે ઉગતો કે આથમતો નથી. જને કે સૂય ત્યાં છ 
માસ સુધી આથમતો નથી તે પણુ તેનો પ્રકાશ તો આપણે હાં 


યાં 


ઉમતા કે આથમતા સુયના પકાશ જેટલો હેય છે. આથી સાં 
સુર્મનાં કિર્િણુ ખહુ એછા પ્રમાણમાં ત્રાંસાં પડતાં હોવાથી તાં 
ઢાઢ વધારે રહે છે. એજ પ્રમાણે સમશીતોાષ્યુ અને ઉષ્ણુ કટિબંધોમાં 
પણુ સુર્યના નજક અગર ૬રપણાતે લીધે જુદા જુદા ભાગમાં વધતાં 
ઝએઇછાં ટાઢ તાપ પડૅ છે. સુર્ય આપણાં જયેોતિઃશાસ્ર પ્રમાણે એક 
વરસમાં ખાર શાશિમાં ૪રે છે તેથી છ રૂતુએ થાય છે. આ છ 
રૂતુતા સામાન્ય રીતે ખે ભાગ ગણવામાં આવ્યા છે. ૧ ઉત્તરાયત 
અને ૨ દક્ષિણાયન, 


ઉત્તરાયન-આદાનકાળ--સુર્ય છ માસ સુધી વિયુવનૃત્તની 
ઉત્તર્‌ તરફના ઉષ્ણુ કટિબંધમાં (રે છે અતે છ માસ સુધી વિષુવરૃતની 
દક્ષિણુ તરકના ઉષ્ણુકટિબંધમાં (રે છે. જ્યારે સુર્ય વિષુવબ્તતની ઉત્તર 
તરક હેય છે ત્યારે તે બાજુના પ્રદેશમાં તેતાં કિરશે। સીદ્ધાં પૃથ્વી 
ઉપર્‌ પડે છે અને તેથી યાં તાપ સખત પડૅ છે, એજ પમાણે 
જ્યારે સુર્ય વિષુવશૃતતી દક્ષિણુમાં હોય છે ત્યારે, ત્યાં તાપ સખત 
પડે છે. આપણુ હિ'દુસ્તાત વિષુવવૃતની ઉત્તરમાં આવેલે। છે. દક્ષિણ 
હિ'દસ્તાન ઉષ્યુ કટિબ'ધમાં છે અને બા૪નો આખો હિ'દસ્તાન 
ઉત્તર તરફના સમશીતોષ્યુ કટિગઝ'ધમાં આવેલો છે. આમ હોવાથી 
જ્યારે »તસુયૈતુ' અયન એટલે ફરવુ ઉત્તરમાં હેય છે યારે ઉત્તર 
તતરક્તા પ્રદેશમાં તાપ વિશેષ પડે છે. આ પ્રમાણે છ માસ સુધી 
સુર્ય વિષુવશ્તની ઉત્તરમાં હેય છે તે કાળને ઉત્તરાયન અથવા , આદા- 
નકાળ કહે છે. 


ખાદાનકાળની અસર--આદાનકાળમાં સુર્યેતી ગરમીને લીધે 
સાણુસતુ' બળ ક્ષીણુ થઇ નય છે. આ કાળમાં સુર્યેતી ગરમી તથા 


# વાસ્તવિક રીતે નેતાં તે સૂર્યની આસપાસ પૃથ્વી ફરે છે અને 
તેથી જ્યારે પૃથ્વીના ફરવામાં તેના ઉષ્ણુ કટિબ'ધના ઉત્તર તરફના પ્રદેશે! 
સૂર્યની સીધી લીટીમાં પાસે આવે 9 ત્યારે તે બાજુ તાપ વિરોષ પડે 
છે, આવી જ રીતે દક્ષિણ બાજુનુ' સમજવું, 
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પવન તિદ્ષયુ, ઉષ્ણુ તથા રૂક્ષ હેય છે. આ અયનમાં શિશિર, 
વસ'ત તથા ગ્રીષ્મ એ ત્રણુ રૂતુઆતો સમાવેશ થાય છે. આ ત્રણે 
રૂવુમાં સુયેતું' બળ અધિક હોવાથી શિશિર રૂતુમાં કડવો! રસ, વસ” 
તમાં તુરો રસ અને ગ્રીષ્મમાં તીખો રસ અધિક બળવત્તર થાય છે 
અને સર્વ પ્રાણીઓનું બળ ઉત્તરોત્તર એછું થતું નય છે. 

દક્ષિણાયન-વિસર્ગકાળ--આ કાળમાં સુર્ય વિષુવકૃત્તની 
દક્ષિણુના પ્રદેશમાં હેય છે તેથી ત્યાં તાપ સખત પડે છે પણુ તેના 
ઉત્તર તરના વિભાગમાં એટલે કે હિ'દ્સ્તાનમાં તાપ એછે પડે 
છે અને ટાઢ વિશેષ હોય છે. આ પ્રમાણે સૂર્ય છ માસ વિષુવરૃ- 
તની દક્ષિણુમાં રહેતો હોવાથી તે છ માસના કાળને દક્ષિણાયન 
અથવા વિસર્ગકાળ કહે છે. 

વિસર્ગ કાળની અસર--વિસડકાળમાં ચ%મા મતુષ્યતે બળ 
આપે છેઃ આ અયનમાં વર્ષા, શરદ અતે હેમ'ત રૂતુતો સમાવેશ 
થાય છે. આ કાળમાં ચ'દ્રમા અધિક બળ પામે છે અને સુયનુ' 
ખળ ઘટે છે, કેમકે વાદળાં, શૃદઠિ અને પવન શીત હોય છે તેથી 
પૃથ્વીપર્તે। સૂર્યનો તાપ શાન્ત હોય છે. આથી વર્ષાર્વુમાં ખાટો 
રસ, શરદ્‌ રૂતુમાં ખારો રસ અતે હેમન્ત રૂતુમાં મધુર રસ ઉત્તરે.* 
ત્તર અધિક બળવત્તર થાય છે અને સર્વ પ્રાણીઓતુ' બળ પષ્યુ 
ઉત્તરોત્તર અધિક વૃદ્ધિ પામે છે. આ રૂતુમાં ચ% પૃથ્વી આર્ટ કરે છે. 
ત્રદતુઓ* 

એક વર્ષમાં સૂયે બાર ॥શિમાં કરી રહે છે. અતે ખમે 
રાશિએ ત્દતુ બદલાય છે તે ઉપરથી વષેતી છ તુ કલ્પવામાં 
આવી છે. તેએનાં તામ અતુક્મે નીચે પ્રમાણેઃ#-- 

૧. શિશિર, ૨* વસ'ત, ૩. ગ્રીષ્મ, ૪. વર્ષા, ૫, શરદ અને 
5. હેમન્ત. આપણા ગુજરાત પ્રાન્તમાં વપરાતાં પ'ચાંગોની અંદર 
સામાન્ય રીતે રૂતુની ગણુત્રી આ: પ્રમાણે કરવામાં આવી છે. યારે 
સથે મકર્‌ અતે કુમ્મ રાશિમાં હેય ત્યારે તે ખે માસતે શિશિર રૂતું 


શફક 


કહે છે; જ્યારે સૂવૈ મૌત અને મેષ રાશિમાં હોય યારે તે ખે 
માસને વસ'ત રૂતુ ઠહૈ છે; શૃષભ અતે મિથુત રાશિતા સૂર્યે હેવ 
તે ખે માસને ગ્રીષ્મ રૂતુ કહે છે; કર્ક અતે સિ'& રાશિતા સૂર્ય 
હેય તે ખે માસતે વર્ષા રૂતુ કહે છે; કન્યા અને તુલા રાશિના 
સર્યે હોય તે ખે માસના સમયતે શરદ્‌ રૂતુ કહે છે; અને જ્યારે 
સર્યે શૃશ્રિક અને ધન રાશિમાં હોય તારે તે ખે માસના સમયતે 
હેમન્ત રૂતુ કહે છે. નીચેના કોઠા ઉપરથી આ વાત સારી રીતે 
સમજી શકાશે. 


રૂઝુ જાષુવાને। કેડે. 
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૧૩ મી માર્ચથી ૧૨ મી મે. વર્સંત. 


























ર્‌ મીન, મેષ, 
૩ | વૃષભ, મિથુત. | ૧૩ મી મેથ! ૧૪ મી જુલાઇ. | ગ્રીષ્મ. 
૪ | કર્ક, સિહ, | ૧૫મી જીલાઇથી ૧૫મી સપ્ટેમ્બર. | વર્ષા, 
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પ | કન્યા, તુલા. 


દ વૃશ્ચિક, ધન. 





૧5મી સપ્ટેમ્બરથી ૧૪મી નવેમ્બર. 















૧૫મી નવેમ્બરથી ૧૨મી જનેવારી. 





ગુજરાતી પ'ચાંગોમાં જેકે ત્રડ્તુમણુના આ પ્રમાત્ને કરી છે, 

પરતુ ભાવપ્રકાશાદિ ગ્રધોમાં મેષ અતે શયભ એ બે સ'કાન્તિએ 

ગ્રીષ્મરૂવુ કહેવાય છે; મિથુન અને કર્ક એ ખે પ્રાર્ટરૂતુ; સિહ 

અને કન્યા એ ખે વર્ષારૂતુડ તુલા અને શૃશ્રિક એ ખે શરદરૂતુ; ધન 
ણ 
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અને મકર એ ખે હેમન્તરૂતુ; અને મકુમ્ભસ અને મીત એ ખે સકા 
ન્તિએતે વસ“તરતુ કહે છે. 


આ પ્રમાણે છ રૂતુ ગણુવામાં આવી છે, તેમાં શિશિર રૂતુને ગણુ” 
વામાં આવી નથી. આ બાબતને ખુલાસે। શાર્ડગધર સ'હિતા તથા 
ભાવપ્રકાશમાં એવે! કરવામાં આવ્યે છે ક્રે “ ગગાથી દક્ષિણ દેશમાં 
ઘણી ૬ૃદછિ થાય છે અને તેતે લીધે સ્ુનિએએ પ્રાશ્ટ્ટ અને વર્ષા 
એ ખે રૃતુતે જુદી જુદી ગણી છે અતે તેથી છ રૂતુમાં શિશિરરૂતુને 
ગણુવામાં આવી નથી. ” છતાં બધા વૈદ્યાચાર્યોના મત પરમાણે 
રૂતુગણુના નીચે પ્રમાણું થાય છે. 


રૂતુ, મહિના. રૂતુ. મહિના. 
૧. શિશિર-માધ; ફાગણ. | ૪. વર્ષા-શ્રાવણુ, ભાદરવે.. 
૨. વસ'ત-ચેત્ર, વેશાખ. પ. શરટદ્્‌-આશશ્ચિન, કાત્તક. 
3. ત્રીષ્મ-જેડૅં. અષાડ. ૬. હૈમન્ત-માગશર્‌; પોષ. 
ત્રઠતુની અસર. 


રૂવુના કેટલાક ફેરફારો જેમ કે ટાઢ, તાપ, શરદી, ગરમી 
વગેરે તો આપણે સમજ શ#ીએ છીએ અને તે પ્રમાણું આપણા 
શરીરવતું ર્ક્ષણુ કરવા બનતો! પ્રયત્ત પણુ કરીએ છીગ; જેમકે ટાઢ 
વધારે પડતી હૈ હેય છે વારે ગરમ અગર તો જયાં કપડાં પહેરી 








----ન્ન--- 








૦૨.૦. 


ક આપણા ગુજરાત અને કાઢઠીઆવાડ પ્રાન્તમાં રૂતુએનાં લક્ષણ 
તપાસતાં શિશ્ીરરૂળુની રારૂઆત પેો।ષ માસથી થાચ છે અને માધ માસ 
સુધા તે રૂતુ રહે છે; વસ'તરૂતુ ફાગણુ માસથી શરૂ થાય છે અને ચૈત્ર 
માસ સુધી તે રૂતુ રહે છે; ચીષ્મરૂતુ વેશાખ માસથી રારૂ થાય છે અને 
જેડ મસ સુધી રહે છે; વર્ષારૂતુ અસાડ માસથી રારૂ થાય છે અને 
શ્રાવણુમાસ સુધી તે રહે છે; શરદરૂતુ ભાદરવા માસથી રાર્‌ થાય છે 
અને આશ્રિત માસ સુધી રહે છે; અને હેસન્તરૃતુ કારતક માસથી રારૂ 
શથાચ છે અને માગશર સુધી રહે છે. આપણે આપણ્‌। ખાનપાનમાં ફેર- 
કાર્‌ આ નિયમ પ્રમાણે કરવો! નેઇએ. 
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રાઢનો અટકાવ કરીએ છીએ અતે ઉનાળામાં સાદાં અતે પાતળાં 
ક્રપડાં પહેરી તાપથી અને ધામથી આપણું રક્ષણુ કરીએ છીએ 
પણુ ત્રદતુએ આપણા શરીરતી અ'દર શું શું ફ્રેરફાર કરે છે તે 
જ્યાં સુધી સમજી શ#ીએ નહિ ત્યાં સુધી ર્‌તુતા પ્ર્નાપથી આપણે 
કેવી રીતે બચી શછીએ ? 

મહર્ષિ સુક્રત લખે છે કે “ વર્ષારૂતુમાં નવિન ધાન્ય ઉગે 
છે તે એઓઇછી શક્તિવાળાં હેય છે અને પાણી પણુ અસ્વચ્છ તથા 
પૃથ્વીતા મેલ-કાદવથી મલીન થએલ હોય છે; અને આકાશ-વાદન 
ળાંથી ધેરાએલં તથા પૃથ્વી કાદવથી કચકચતી હોય છે. આથી 
જેએનાં શરીર આર્દ્ર થએલ હોય છે તથા જેએનતેો જઠૅરાગ્તિ 
ટારથી કેોપેલા વાયુએ કરીતે મ'દ થઇ ગયે! હોય છે એવાં પ્રાણીએ 
નવિન તથા ઓઈ શક્તિવાળાં ધાન્યોતો ઉપયોગ કરે છે અતે તેથી 
શરીરમાં ખારો પાક થાય છે, અને તે પાકથી) પિત્તતો સ'ચય 
થાય છે. 

આ પિત્તતો સ'ચય જ્યારે શર્દરૂતુમાં આકાશતાં વાદળાં 
છુટાં છુટાં થપ્રં નય છે અને પથ્વીપરતો કાદવ સુકાવ! લાગે છે 
યારે સુર્ય ની ગરમીથી પીગળીને પિત્ત સ'બ'ધી રોગે! ઉત્પન્ન કરે છે. 

હેમન્તરૂતુમાં તે રૂતુના ફેરફારને લીધે તવિન ધાત્યો શરીર- 
ને પૃછિ અને શક્તિ આપવા વાળ! તથા હિતકારી થઇ પડે છે. 
આ રૂતુમાં સૂર્યનાં કિરણ! મ'દ થઇ! જવાને લીધે ટારથી આર્દ્ર 
થએલે પવન જેએના શરીરને પુછિ આપે છે તે પ્રાણીએ[ના શરી 
રમાં પુદ્ટિનિ માટે ખાધેલા પદાધેને પર્ણ પરિપાક ન થવાતે લીધે 
સ્તિગ્ધપણા।થી, શીતળપણાથી, ભારેપણાથી, તથા ચૉરી રહેવાથી 
કેતા સ'ચય થાય છે. 

કકૂના આ સંચય વસ'તરૂતુમાં જરા ભારે પડેલાં શરીરે।ન્‍ 
વાળા પ્રાણીઓનાં શરીરમાં સૂય નાં કિરણાથી પીમળીતે કફ સબધી 
વ્યાધિએને ઉત્પન્ન કરે છે. 
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ગ્રોષ્મરેતુમાં એજ પાણી તથા એજ ધાન્ય નિસ્સાર, રૂક્ષ અને 
અત્ય'ત હલકાં થઇ નય છે. ગ્રીષ્મરૂતુમાં સૂર્યના તાપથી સુકાઇ 
ગએલ શરીરવાળા પ્રાણીઓ તે ધાન્ય તથા તે પાણીને! ઉપયે।ગ કરે 
છે અને તેથી તે ધાન્ય તથા તે પાણી, પોતાના રૂક્ષપણાથી, હલન 
કાપણુ।થી, તથા શુષ્કપણાથી વાયુતો સ'ચય કરે છે. 

પ્રાવૃતરૂતુમાં વરસાદથી પલળેલાં પ્રાણીઓનાં શરીરમાં ઠ'ી, 
પવન તથા વરસાદથી પ્રેરાધતે વાયુ સ'બ'ધી વ્યાધિએને ઉત્પન્ન 
કરે છે, આ પ્રમાણે રૂતુમાં ફેરફાર થવાથી આપણા શરીરમાં પણુ 
ફેર૪1ર થયા કરે છે. 
સ્વચ્છ રૂતુના લક્ષણ. 

કોઈ કે।!ઇ રૂતુમાં પ્લેગ, કોલેરા, ઇન્જ્લુએન્ઝા ઇત્યાદિ મહા- 
મારીના રગે! ફાટી નીકળે છે. આ રગે! જારી નીકળવાનાં કારણે 
રૂતુ બગાડને લીધે ઉત્પન્ન થાય છે. જે ત્રઠતુ સ્વચ્છ હોય તો એવા 
ભય'કર વ્યાધિએ ઉદ્ભવે નહિ. સ્વચ્છ રૂતુ કયારે જણ્‌વી તે સ'બંધી 
મસુશ્રતાચાર્ય નાચે પ્રમાણુ જણાવે છેઃ-- 

“ વર્ષાત્રતુ--જે આ રૂતુમાં નદીએ ના કિનારાનાં ક્ષો જળના 
પુર્થી જડમૂળથી ઉખડી ગયાં હોય, તળાવો કમળાથી શેભી રહેલ 
હેય, પૃથ્વીના સપાટ પ્રદેશો કે ખાડાએ કાદવતે લીધે બરાબર 
વર્તી શકાતા ન હેય, ખેતરો ધાન્યોથી ભરેલાં શેભતાં હોય, અને 
આકાશમાં પ્રબળ ગર્જના વગરનાં વાદળાંએ ઝરમર ઝરમર વરસા- 
દને વરસાવ્યાં કરતાં હોય તથા સૂય અને ગ્રહો વાદળાંથી કાઇ 
રહેલાં હોય તો આ રૂતુતે નિરોગી સમજવી. 

શરદર્તુ-જે આ રૂતુમાં સૂર્ય પીળા રંગને દેખાતો હોય, 
આકાશ સફેદ વાદળાંવાળુ' અગર સ્વચ્છ દેખાતું હેય, સરોવરો 

હૅ'સપક્ષીએની કાંધથી ચલાયમાન થતાં કમળેોથી શૈભી રહેલાં હેય, 
* મહષિ સુશ્રતે આ ઠેકાણે પ્રાશટરૂતુને જીટી ગણી છે અને તેથી 
શિશિરરતુને અત્રે ગણી નથી. 
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પૃથ્વી નતીચાણુમાં કાદવવાળી, ઉંચાણુમાં સુકાએલી, સપાટ પ્રદેશમાં 
વૃક્ષાવાળી તથા કાંટાશેળીઆથી, સપ્તપણુના જક્ષથી, બપોરીયાથી 
અને બીબલાઓથા શેભી રહેલી હોય તો આ રૂતુને સ્વચ્છ નભુવ્‌ી, 

હેમ'તરતુ--જે આ રૂતુમાં ઉત્તર તર્કને શીતળ પવન વાતે! 
હોય દિશિએ। રજથી તથા ધૂળથી વ્યાપી રહેતી હોય, સુર્ય ઝાકન 
ળથી ઢકાએલે રહેતો હેય, જળાશયો ઠં'ઠીવાળાં હેય, કાગ, : 
ગેડા, પાડા, વેટા તથા હાથીએ મસ્ત રહેતા હોય અને લેદર, 
ઘઉંલાનાં શૃહ્ષાો અને નાગકરેશરનાં હૃક્ષો પુષ્પથી ભરેલાં રહેતાં હેય 
તો આ રૂતુતે નિરોગી ન્નણુવી. 

* શશિરત્રદતુ--જે આ રૂતુમાં ડડ અધિક હોય, દિશાએ! 
વાયુથી તથા રૃછિથી ધેરાએલી રહેતી હોય; જળાશયો ડૅ'ડીથી પ્રામ 
રહેતાં હોય; કાગડા, ગે'ડા, ધે'યાં ઇત્યાદિ પ્રાણીએ મસ્ત રહેતાં હોય; 
અને લે!દદર, ધઉંલાં અને નાગકેશરનાં શૃક્ષો ઉપર પુષ્પો ખીલી રહ્યાં 
હોય તો શિશિરરૂતુતે રોમ વગરની ન્નણુવી. 

વસ'તરૂતુ-જે આ રૃતુમાં દિશાએ નિશળ રહેતી હેય; 
ખાખરા, કમળ, ખોલસરી, આંબા તથા અશોક જૃક્ષના ખીલવાથીં 
વને! ઉપવને। શેભી રહેલાં હેય; કોયલ ટહુકાર કરતી હેય; ભ્રમ" 
ર્તો ગુ'”નરવ મનનું આકરવણુ કરતો હોય, દ્શિએ। દક્ષિણુ તર્કના 
પવનથી ધેરાએલી રહેતી હેય અને તે નવપલ્લવથી શે।!ભિત તથા 
સાર દેખાવ વાળી રહેતી હોય તો આ રૂતુતે રોગરહિત જાણુવી. 

ગ્રીષ્મત્રકતુ--જે આ રૂતુમાં સર્ય તીદ્દણુ કિરણાવાળા હોય 
અર્થાત્‌ તાપ સખત પડતે! હેય; ગભરાવી નાખે તેવે। નૈત્રડત્ય ખુણા ને 
પવન વાતે હેય; પૃથ્વી તાપથી ધગેલી રહેતી હોય, દિશાએ સળન 


#* મહષિ સુશ્રતે આ ઠેકાણુ શિશિરરૂતુને ગણી છે અને પ્રાજૃટરૂતુને 
પણુ ગણી છે એટ્લે કુક છને ખદલે સાત ર્‌તુ ગણાવી છે. આમાં તેને 
ઉદ્દેશ શિશિરરૂતુને આ ડેકાણે હેમ'તરૂતુના ઉત્તરાર્ધ તરીકે સુકવાને જણાય 
છે જેથી હેમત અને શિશિર મળીને એઠજ ફૂતુ ગણાવી. 
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ગેલી જેવી દેખાતી હેય; ચક્રવાક પક્ષીઓનાં જેડાં જળાશયો માટે 
ભટકતાં હોય; મૃગેો પાણી પીવાને માટે વ્યાકુળ રહેતાં હેય; ૬૯ 
વેલીએ, ધાસ અને કે।કમળલતાએ અત્ય'ત સુકાઇ ગયાં હોય; અને 
નૃ્લા પાંદડાં વગરનાં થઈ ગયાં હોય તો ગ્રીષ્મરૂતુને ઉત્તમ સમજવી. 

પ્રાજૃટ્રૂ્હુ-ો આ રૂતુમાં આકાશ પશ્ચિમ દિશાના પવનથી 
ખે'ચાઇ આવેલાં, વિજળીના ચમકાટવાળાં, જળની *૨ૃદિ કરતાં હોય 
તેવાં અને ભારે ગજેનાવાળાં વાઇળાંથી €કાએવાં રહેતાં હોય; અને 
પૃથ્વી કોમળ તથા શ્યામ રગના ઘાસવાળી તથા કસુંબા રગતા 
૪ીદાએથી શૈેભી રહેલી અને કદ'બ, કેતકી વગેરે શૃક્ષોથી શણુગાર 
પામેલી હેય તે તે પ્રાષ્ટરૃવુને રોગ વગર્‌તી જણુવી, 

સારી અને નઠારી રૂતુતી અસર-જે રૂતુએ। સ્વચ્છ હોય અને 
તેમાં કશે। પણુ ઉપદ્રવ ન થયે। હોય તો. અનાજ, પાણી, વગેરે બગડતાં 
નથી.જે અનાજ પાણી બગડેલાં ન હેય તેના સેવનથી મનુષ્યમાં બળ, 
ખુદ્ધિ, ઉત્સાક, આયુષ્ય અને ઓજ નામતી ધાતુને વધારો થાય 
છે, જે રૂતુ બગડેલી હોય તે! ટાર, તાપ, વાયુ, વરસાદ વગેરે 
હીન યોગવાળાં થાય છે. આવી રીતે વિપરીત થએલા ટાઢ, તાપ, 
વાયુ અને વરસાદ અનાજ પાણીને બગાડી દે છે અને તે બગડેલી 
વસ્તુતા સેવતથી અનેક પ્રકારતા રગ વગેરે ફેલાય છે. 

ઞદતુ બગાડતું કારષૂ--કેટલીટ વખતે રૂતુ પોતપોતાના ગુણના 
અતિયોગને લીધે અથવા મ'દયોગને લીધે વિપરીતતાને પામે છેઃ- 
જેમકે ઠૅ'ડીના વખ્તમાં અતિ ઠંડી અગર એઇછી ઠૅ'ડી; તાપના વખ* 
તમાં અતિ તાપ અથવા મ'દ તાપ અને વર્ષાદના વખતમાં અતિ 
વરસાદ અથવા વરસાદને! અભાવ થવાથી વાત, પિત્ત તથા કક 
રાષાતે પ્રક્રોપ થાય છે અતે તેથી રોગ ફેલાય છે, કેટલીક વખત 
રૂતુ સારી હેય છતાં માણુસના આચાર વિરૂદ્ધના વતનથી અગર 
તો વાયુ પોતાની સાથે ઝેરી વનસ્પતિનાં પુષ્પ અગર પત્રની ઝેરી 
મધ ફેલાવે છે તેથી તાવ, ખાંસી, શ્વાસ, ઉલટી, સળેખમ, માથાનાં 
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દરદ ઇત્યાદિ રોગચારાતે! ફેલાવો થાય છે. કેટલીક વખત શનિશ્રર 
આદિ ખરાબ ગ્રહેતી અસરથી; ધરતીક'પ ઇત્યાદિ અકસ્માતથી, 
ધરે અને શેરીઆમાં ગ'દકીને। વધારો થવાથી; દુછ્ટાચરણુવાળી આ 
એના સ'સગૈથી; માંકડ, ચાંચડ, મલીનતા પત્યાદિ યુકત શય્યા તથા 
આસનના સેવનથી; ખરાબ ગાડી, ઉંટ, સાયકલ, મેટર પ્રત્યાદિ 
વાહને! ક્રે જેનાપર્‌ બેસવાથી બછુજ થકા લાગતા હોય અને શરીર 
ઝક્ષાઇ જવા નેવું થતું હોય તેતા ઉપયોગથી; અને ખરાબ વસ્તુ- 
એના વપરાશથી માણુમને સારી રૂતુમાં પણુ દુઃખ આવી પડે છે, 

બગડેલી રૂતુમાં ખાનપાન તથા આચાર વિચાર ઉપર બહુજ 
લક્ષ આપવું. જો જે કારણુથી દરદો ઉત્પન્ન થયાં હોય તે તે 
કારેણા અઢકાવી શકાય તેમ હેય તો તેને અટકાવવા કેશશીષ કરવી. 
ઉપગાસાદિક નિયમો તથા તપ કરી શકાય તેમ હોય તો તે કરી 
રરીર શુદ્ધિ કરવી; યથાશક્તિ દાન આપવું; ગ્રહોનો ઉપદ્રવ હેય તો 
તેની શાન્તિ કરાવવી, અતે અતિથી સત્રમાં તત્વર રહેવું. આથી 
રંડુતી નઠારી અસર શાન્ત પડૅ છે. બગડેલી રૂતુમાં જુતુ' અનાજ 
તથા જુતુ' પાણી હિતકર્‌ છે. 

એક અહેોરાત્રની રૂતુ ગણુના--જેમ વર્ષેનતી અદર છ 
રૂવુએા અવુકમે બખે માસે આવે છે તેમ એક અહેોરાત્રની 
અંદર પણુ છગે રૂતુએ પોતપોતાના દોષનો સ'ચય, પ્રક્રોપ અને 
ઉપશય થેડા પ્રમાણુમાં બતાવે છે. મહર્ષિ સુશ્રુત લખે છે કે 
“ ઝક અહેોરાત્ર ( રાત્રિ દિવિસ )તા સવારના ભાગમાં વસત્તરૂતુનાં 
ચિન્હ થાય છે. મધ્યાન્ડૅ એટલે દ્વિસના ખીન્ન પહોરમાં ગ્રીષ્મરૂ- 
તુનું ચિન્હ દેખાય છે. મધ્યાન્ડ પછીના સમયમાં એટલે ત્રીજા પ- 
હરમાં પ્રાશ્ટરૂવુતાં ચિન્ડ થાય છે. સ'ધ્યાકાળે એટલે ચોથા પહે।* 
રમાં વર્ષારૂતુનું' ચિન્ડ થાય છે, મધ્યરાત્રિએ શરદ્રૂતુતાં ચિન્હ થાય 
છે, પરેોઢીએ હેમન્તરૃતુનાં ચિન્હ થાય છે. આ પ્રમાણ એક દિવ 
સમાં પણુ રૂતુ પ્રમાણે વાત, પિત્ત તથા કપનો સ'ચય, કે।પ અને 
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શાન્તિ થાય છે. દાખલા તરીકે કક્તો ક્રેપ જેમ વસ'તમાં હેય છે 
તેમ પ્રાતઃકાલે પણુ હેય છે. ગ્રીષ્મકાલમાં કક્નો જેમ કે।પ થાય છે 
તેમ પ્રાતઃકાલે પણ્‌ થાય છે. 

ગ્રીષ્મકાલમાં કફને! જેમ ક્ષય થાય છે તેમ મધ્યાન્હે પણુ કેફ 
સુકાઇ ન્નય છે અને તેથી મીઠા પદાર્થો ખાવાનું મત થાય છે. મીદા 
પદાથ ખાવાથી કફ સમપણે રહે છે. પ્રાટૃટ્ટ સમયમાં વાયુ સ'બંધી 
વ્યાધિઓ થાય છે તેમ પાછલે પહેરે પણુ વાયુતી અસર જણાય 
છે. વર્ષારૂવુમાં પિત્ત અને કફથી દદિત થવાય છે. તેમ દ્વિસના 
ત્રીજ્ન પહોરમાં બળનું ક્ષીણુપણું દેખાય છે; શરદરૂતુમાં પિત્તતો 
પ્રકોપ દેખાય છે, તેમ મધ્યરાત્રિ પણુ પિત્ત ધધાન થએલી જણાય 
છે. હૈમન્તરૂતુમાં જઠૅરામિ પ્રદી રહે છે તેમ પરેદિએ સ્વસ્થ 
માણુસને। જઠંરાસ્નિ પ્રદીત્ત થાય છે. બાળકે। ઉઠતાં વે'તજ ખાવાતનુ' 
માગે છે તેનું કારણુ એજ છે. આ અહેરાત્રમાં રૂતુતા જેવા જે 
ફેર્રાર થાય છે તે વર્ષેતી છ રૂતુએના જેવા બળવાન હોતા નથી 
પણુ સાધારણુ રીતે ચ%, સુયૈ અને વાયુતા શીતળ, ઉષ્ણુ ગુણોને 
લીધે થાય છે તેથી તેતી અસર સામાન્ય હેય છે પણુ મુહ્ત્મપણે 
અવલોકન કરવાથી તેને રૂુતી અસર જણાઇ આવ્યા વગર રહેતી નથી. 

રાષની વૃદ્ધિનાં લક્ષણુઃ--જ્યારે શરીરમાં પોતાના સ્થાન 
વિષે રહેલા દોષો વધવા માંડે ત્યારે કોઠો અકડ થઇ નય છે, 
આળસ આવે છે અતે જે પદાથેથી દોષની ૬ૃદ્ધિ થઇ હેય તે 
પદાર્થ ઉપર અભાવ થઈ જય છે. આ લક્ષણા! ઉપરથી દોષની €હ્ધિ 
થઇ છે એમ જાણી તેની ૬ૃદ્ધિના સમયમાંજ જે તેતો અટકાવ 
કરવામાં આવે તો તે વધારે ગતિ પામી શકતા નથી, પણુ નને તેને 
તે વખતે એછા કરવામાં ન આવે તો તેએ વધારે ગતિ પામીને 
બહુજ ખળવાન થળ નય છે. 
ક#શિશિર તદતુ-- 

સામાન્ય રીતે પોષ અને માધ એ ખે માસને શિશિરરૂતુ 
તરીકે એળખવામાં આવેલ છે. આ રૂતુમાં ટાદ અધિક હેય છે 


શ૩૭ 


અને આદાનકાળતે લીધે વાયુ રસોનતે ખે'ચે છે તેથી ર્ક્ષપણુ' અધિક 
પ્રમાણુમાં આવી જય છે. આ રૂતુમાં ટાઢતે લીધે મતુષ્યના શરીન 
રમાં બળની જૃદ્ધિ થાય છે અતે જઠરાગ્નિ પ્રદીપ્ત થાય છે. તેથી 
જે પ્રદીમ થએલા જઠડેરાસિને પુરતું પોષણુ ન મળે તો વાયુતે લીધે 
તે જદેરાસિ વધારે પ્રદીમ થઇને રસાદિકતે બાળી નાખે છે; માટે 
આ રૂતુમાં મધુર, ખાટા અતે ખારા રસવાળા પુછ્કારક પદાર્થો 
ખાવા; કારણુ કે મધુર રસના સેવનથી ક૪નું જેર વધે છે અતે કઇનું 
જેર વધે તો।જ પબળ થએલા જડૅરામિને યોગ્ય પોષણુ મળે. મધ્યુર 
રસમાં રૂચિ ઉત્પન્ન કરવાતે મારે 'મિણાન્નની સાથે ખારા તથા 
ખાટા રસનું સેવન કરવું, પખળ આંસવાળાએ આ રૂતુમાં સવારમાં 
ભોજન કરવું. 

ડસરત--આ રૂતુમાં વાતહર તેલનું અભ્ય'ગ કરવું, મસ્તકમાં 
તેલ ધસવું, શરીરે તેલનું મર્દન કરવું, કસરત ખાસ કરવી, કૅસ્તી 
કરવી, શરીર ચ'પાવવું, શરીરે તુરાસવાળા ઓષધતું ચૃણુ ચોળવું 
અને પ્રકૃતિ અનુસાર ગરમ અગર શીતળ જળથી સ્નાન કરવું. 

લસ્ે!---અઆ રૂતુમાં ગરમ વસ્તા પહેરવાં, એઢવાં અતે પાથન 
રવાં. દરેક રીતે ઠ'કીથી શરીરનું રક્ષણુ કરવું. આ રૂતુમાં બહારની 
શીતળતા આપણા શરીરની ઉષ્ણુતા ઓછી કરવા પ્રયત્ન કરે છે 
તેથી ગરમ વસ્રાથી આપણા શરીરતી ઉષ્ણુતા નળવી રાખવી. 


આણહાર--આ રૂતુમાં સ્નિગ્ધ તથા પુદિકારક અત્વપાનતોા 
વિશેષ ઉપયોગ કરવે!, તેવા ખોરાકમાં ધઉં, અદદ, નવું અન્ન, તુવર, 





* જુદ્દા જીદા અક્ષાસ રેખાંશ પ્રમાણે ત્કતુકાળમાં ફેર પડે છે. કેટ- 
સેક ઠેકાણુ શિશિર રૂતુની રારૂઆત માધ માસથી થાય છે. આપણા કાઠી- 
આવાડ ગુજરાતમાં શિશિરનાં ચિન્હ પોષ માસથી રાર થાય છે, જેથી 
આ ઠેકાણે શિશિર્‌ માસના પોષ અને માધ માસ ગણેલ છે; ૫પ૨*'તુ જે જે 
દેરામાં શિશિર્તાં ચિન્હ જે જે માસથી રાર્‌ થાય તે તે માસથી તેની 
શરૂઆત ન્નણુવી, 
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દુધ, દઠિ', માખણુ, મલાઇ, બદામ, પિસ્તા, અ'જર, ધી, તેલ, 
મગફળી વગેરેનો અસિતુ' બળ તપાસી ઉપયોગ કરવે।.* પીપરની સાથે 
હરડે, મરી, આફ્‌, તાજુ' ધી, સિ'ધવ, વડાં, ગોળ, દહી' વગેરે પદાર્થો 
ખાસ સેવવા, 


વિહાર--ખાધેલા પુષ્ટિકારક ખોરાકને યોગ્ય કસરતથી પચા” 
વવા તથા યુક્તિથી સૂર્યનાં કિરણુ સેવવાં; પગરખાં હ*મેશ પહેરી 
રાખવાં; સધડી રાખવી અગર ભૉંયરામાં રહેવું અને શરીરતી શક્તિ 
પ્રમાણે સ્રી સેવન કરવું, 


વસ લત્રડતુ-- 


જ્નાગણુ માસતી શર્આતથી ચેત્રમાસતા અ'ત સુધીતા સમ* 
યતે વસ'તરૂતુ જણુવી. શિઆળામાં પુદિતે માટે ખાસ કરીતે ધીવાળા 
ચીકણા અને સ્નિગ્ધ પદાર્થો ખાવામાં આવ્યા હેય છે તેતે લીધે 
શરીરમાં કપનો સત્ર થયો હેય છે પણુ ટાઢતે લીધે તે શરીરમાં 
“મી રહે છે, વસત રૂતુ ખેસતાંજ તાપ પડવાતે લીધે તે કક એગઃ 
ળીને પ્રવાહી બને છે. અને જઠંરાસિતે મ'દ કરી નાખે છે, તેથી 
વિવિધ પ્રકારના રોગ ઉતપન્ન થાય છે. ક#નાં સ્થાન સાધારણુ રીતે 
મગજ, છાતી, અને સાંધાએ છે. માથાનો ક# પીગળી ગળામાં 
ઉતરે છે, તેથી સળેખમ, ખાંસી ઇત્યાદિ રોગ થાય છે; છાતીતે 
કક પીગળી હોજરીમાં ઉતરે છે તેથી અગ્નિમદ પડી અજીણુ, મરડે। 
ઇયાદિ રોગ થાય છે; માટે કફ પીગળીને દર્દો ઉત્પન્ન કરે તે પહે 
લાંજ તેને અટઢકાવવાં યત્ન કરવો, વસ'ત ખેસતાંજ ક૪તી શાન્તિ 
થાય તેવો આહાર વિહાર સેવવો અગરતો કક બહાર નીકળી જય 
તેમ કરવું* સામાન્ય જીલાબ અગર ઉલટીથી કદ બહાર તીકળી 
જાય છે, માટે વેદ વી સલાહ લઇ જુલાખે લેવો, બાળક, શદ અને 
અશકત માણુસે જુલાખ લેવે। નહિ. 


એષધ યોજના--આ રૂતુમાં વમતનાં ઓષધ વેધતી સલાહ 
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પ્રમાણ લેવાં; નાકમાં ઓષધનાં ટીપાં તખાવવાં; મધતી સાથે હરન 
ડેનુ' સેવન કરવું; ફેસરત કરવી; શરીરે ચૂણુ ચેોળવું. 
આહાર્‌--જુતા ધઉંતી રોટલી, જાના જવ, શુષ્ક પદાર્થો, 
જુદી જુદી જાતના જુના ચોખા, મમ વગેરે હિતકરતા છે. જે 
પદાથ” તીખા, રૂક્ષ ગરમ અને ઉલકા હેય તેતુ' સેવન કરવું. 


વિહાર--સુખડ, કેસર અતે અગર ચ'દતતેો લેપ સેવવે।. 
દક્ષિણુ દિશાના પવતથી શીતળ થએલ હેય જેની ચારે તર૪ પાણી 
વહેતુ' હેય, નમાં સૂર્ય કોઇ વખતે દેખાય અગર ન દેખાય, જ્યાં 
કોયલ વગેરે રંગખેર'ગી પુષ્પો ખીલી નીકળ્યાં હોય એવા સુમધી 
બગીચામાં સુખી માણુસોએ વિતેદદ કરવે!, 
પ્રીષ્મગ્ડળુ, 

વૈશાખ માસની શરૂઆતથી જેઠ માસના અંત સુધીના સમન 
યને ગ્રીષ્મરૂતુ જણુવી. આ રૂતુમાં પ્રખર તાપ પડૅ છે. જેકે વસ'ત 
રૂડુતા નિયમો! પાળવાથી અને સુર્યની ઉમ્ર ગરમીથી ધીમે ધીમે કૅકેતી 
શાન્તિ થઇ ન્નય છે, પરતુ વાયુની ૬ૃહ્દિ થાય છે; કારણકે સૂર્યની 
ઉત્ર ગરમીથી કકનું અથવા શરીરનું શોષણુ થવા લાગે છે, અને જને 
યોગ્ય તજવીજ રાખવામાં ન આવે તો શરીરતું શેષણુ વિશેષ પ્રમા* 
ણુમાં થઇતે તેતી ખાલી પડેલી જગ્યામાં વાયુ જેર પામે છે. શરી” 
રમાં આવો ફેરફાર થતો હોય તે દરમિઆન જે ગરમ પદાધેો 
ખાવામાં આવે તો વધારે હાની થાય છે, માટે આ રૂવુમાં તાપથી 
શરીરના રસનું જેટલું શેઘણુ થાય તેટલા પુરતી જે પદાથેથી 
રસ વધે તે પદાર્થોના સેવનથી કરવી જોઇએ. આપણા લોકોને મરયાં 
વગેરે ખાવાની રેવ પડી ગઇ હોય છે તેથી વેએ વિચાર વગર 
ઉનાળાની ગરમ રૂતુમાં પણુ આવો! ગરમ ખોરાક ચાલુ રાખે છે અને 
તેથી વર્ષા રૂતુમાં વાયુ સ'બંધી રોગથી પીડા પામે છે. 

ન હાલ્ષમાં નસ્ય વિધિને પ્રચાર બિલકુલ નથી આ રિવાજ આવ- 
કાર દેવા યોગ્ય છે. 
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આણાર--આ રૂતુમાં ગોળની સાથે ઉરડૅતું સૈવન ઇટ છે 
શીતળ પાણી, મધુર તથા હલકુ' ભોજન, દ્રાક્ષ, ચીકણા પદાર્થો, 
શીખ'ડ, શરબત, સાથવા, કેરી, ચીભડાં, ૬ધ, ચો।!ખા, સાકર, વગેરે 
પદાથે1 ખાવાથી શરીરમાંથી ક્ષય થતા રસનું પોષણુ થાય છે. 

વિહાર--દ્િવિસે જ્યાં અતિશય ઠં'ડક હેય, તાલવૃક્ષ, કેળતાં 
વૃક્ષ વગેરેની જ્યાં ઘટા ફેલાઇ રહી હોય, દ્રાક્ષાદિક લતા મ'ડપે 
શૈ।ભી રહાં હેય, ઝુવારા ઉડી રહયા હેય, એવા સ્થાનમાં મધ્યાન્હુ* 
નો સમય ગાળવેો, જે લેકેનતે દિવસે સુવાની ટરે4 હોય તેણે આ 
રૂવુમાં દ્વિસે ઉંધ કરવી. થ્રીમ'ત લેકોગ્એ આ રૂતુમાં શરબત, શીખ'ડ, 
બરફ વગેરે ચીન્નેતો પ્રેફતિ અતુસાર ઉપષ્યોમ કરવો. આ રૂતુમાં 
દછિ' ગકલું ખાવું નહિ પણુ તેમાં ખાંડ નાખીને ખાવું. રાત્રે ચ%- 
માનાં કિર્‌ણુ પડતાં હોય તેવા સ્થાનમાં સુવું. 


સામાન્ય મૂચના--આ રૂતુમાં વાયુના સંચય થાય છે. ખારા, 
ખાટા, તીખા, લુખા ॥ પદાર્થો અને કસરત તેમજ તડકો એટલાં વાનાં 
શરીરનું શેષણુ કરતાસં છે માટે તેતો ત્યાગ કરવો. ગરમ મશાલા, બણુ 
અથાણાં ચટણી, મરચાં વગેરે વસ્તુ પણુ શરીરતે તુકસાન કરે છે. 
ગરીબ લેકે! જેતે નારગી, ગુલાબ ઉત્યાદિનાં શરખતે! પીવા પૈસા 
ન મળતાં હોય તેણે આમલીના રસમાં જુનો ગોળ અગર્‌ ખજીર 
નાખી પ્રકૃતિ અનુસાર પીવું. આ રૂતુમાં પાકતાં [ળે જેવાં કે કેરી, 
જાલસાં, સ'તરાં, નારગી, જખુ વગેરે પણુ હિતકર છે. 
વર્ષારૂળુ 

અસાડ માસની શરૂઆતથી શથ્રાવણુ માસતા અંત સુધીના 
સમયને વર્ષારૂતુ ગણુવી. ચોમાસાના ચાર મામ ગણાય છે પણુ આ 
એ રૂતુમાં વરસાદ અને વાયુનું જેર વિશેષ પ્રમાણુમાં રહે છે તેથી 
તેને વર્ષારૂવુ ગણી છે. ગ્રીષ્મ રૂવુમાં વાયુતો સ'ચય થાય છે એવામાં 
એકાએક વાદળાં ચઢી આવે છે, ભેજવાળા પવત વાય છે, વરસા૩ 
પડે છે અતે જુતા તથા નવા પાણીને! ભેગ થાય છે, ભેગવાળે। વાયુ 
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શરીરના વાયુતે વધારીને પિત્તને ઘટાડે છે; વરસાદતું પાણી પડવાથી 
શરીરની ઉષ્ણુતા બા# રૂપ થઇતે પિત્તને કેપાવે છે; પૃથ્વીની બા% 
અને ખટાશવાળે પાક પિત્તતે વધારી વાત તથા કક્ને દખાવવાને 
પ્રયત્ન કરે છે, આવી રીતે વાત-પિત્ત-કઇ ત્રણે દોષોનું પરસ્પર યુદ્ધ 
ચાલે છે, માટે આ રૂતુમાં ત્રણું દોષોના નિવારણુ માટે યુક્તિપૂર્વક 
આહાર વિહારતુ' ધોર્‌ણુ રાખવું. 

ખાહણાર--વાયુતા પ્રકેોપધી આ રૂતુમાં 'ગમ્રીપ્મ કરતાં પણુ 
અન્તિ વધારે મ'દ પડી જય છે માટે સિ'ધાલુણુ સાથે હરડેનુ' સેવન 
૪છટ છે. ભોજનમાં ચીકષ્યુ। પદાર્થો, ખારા અને ખાટા પદાર્થો, ડાંગર, 
જાના ધઉં, જવ, સુંઠ, મરી પીપર, ચિત્રક, દહીમાં સુંઠ નાખીને 
બનાવેલું ધોળડું, ચટણી, ઉતુ' પાણી, કુવાનું' પાણી અને હલકે 
ભોજન પથ્ય છે. 


વિહાર--આ રૂતુમાં પગરખાં પહેર્યાં સિવાય ચાલવું નહિ; 
સુગ'ધી પદાથો! પાસે રાખવા; જમીનની ખબા# ન હેય, ઠંડી લાગતી 
ન હેય અને વરસાદથી ભીંજતી ન હોય તેવી મેડી ઉપર સુવું અગર 
ખાટલા કરે પલ'ગ પર સુવું; પૂર્વ દિશાનો પવન તથા વરસાદ સેવવા 
નહિ; ધામમાં રહેવું નહિ; નદિકાંઠે રહેવું નહિ તેમજ ફરવું નહિ. 
સામાન્ય સચના--આ રૂતુમાં ત્રણે દોષો કેપે છે તેમાંથી 
પિત્તતો સ'ચય થઈ જય છે, મારે તેની શાંન્તિ સાર્‌ વિશેષે કરીને 
મધુર, ખારા અને ખાટા રસતુ' સેવન કરવું, પર'તુ રૂક્ષ પદાર્થો ખાવા 
નહિ. આ રૂતુમાં વરસાદને લીધે પાણી પાલર ( પૃથ્વીના મેલવાળુ' 
નવું પાણી ) થઈ જય છે માટે નદી, તળાવ અગર સરેવરતુ' પાણી 
પીવું નહિ. #દહીં ખાવું એ આ રૂતુ માટે હિતકર છે પર'તુ જને તેમાં 
* દહીં ખાથું એ આ રૂતુને માટે કેટલાક અહેત માને છે, પરતુ 

દહિ' ખાતાં ઠ'ડુ લાગે છે પણુ પાચન થતાં પિત્ત ઉત્પન્ન ડરે છે માટે 
ઉનાળામાં દહોં એકલું ખાવામાં આવે તે॥ પિત્તને સમાવવાને બદલે ઉલટું 
પિત્તને વધારે છે; પણુ ને તેમાં સાકર્‌ નાંખીને ખાવામાં આવે તે પિત્ત- 
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સિ'ધધાલુણુ અગર મીડું' નાખવામાં ન આવે તો તે અહિત થાય છે, 
કેરી, લીખુ' વગેરેનાં અથાણાં, ' પાપડ, કાયરી ઇયાદિ ખારવાળા 
પદાર્થો પણુ હિતકર છે. ધી તેલવાળા પદાર્થો જેવાકે ક'સાર, ભજીયાં, 
વડાં વગેરેનુ' સેવન પણુ પ્રકૃતિ સમજ યુક્તિથી કરવામાં આવે તો 
તે હિતરૂપ બને છે. 


રરેદ્રૂ9ું. 

ભાદરવા માસની શરૂઆતથી આસો માસના અંત સુધીના સમ* 
યને શરદૂરૂતુ જાણુવી. વર્ષારૂતુમાં એકઠું થઇ ગએલું પિત્ત શરદ્રૂતુમાં 
સૂર્યના તાપ પડવાતે લીધે કે।પપવા માંડે છે અને તેથી અનેક પકારના 
'રગો! ઉત્પન્ન થાય છે. ખીજ બંધી રૂતુએ। કરતાં આ રૂતુમાં રોગન 
ચારાતે ઉપદ્રવ વિશેષ રહે છે. એટલા મારેજ વૈદક શાસ્ત્રમાં તેને 
“રોમાળાં શાર માતા એટલે શરદ્ર્તુતે રગતી માતા કહી 
છ અર્થાત્‌ રોગને ઉતપન્ન કરવાવાળી છે એમ કહ્યું છે. સવ રેગેમાં 
તાવતે। ઉપદ્રવ આ રૂતુમાં વિશેષ હોય છે. એક તર્‌૪ પિત્તતા પ્રકે।* 
પથી પિત્તતે તાવ ઉત્પન્ન થાય છે અને ખીજ તર્‌ વર્ષારૂતુતે લીધે 
જમીન ભેજવાળી થઇ ગઇ હોય છે તે ભેજ તાપ પડતાં વરાળ 
થઇતે હવામાં પ્રસરે છે અને ડવાતે બગાડૅ છે. ખાસ કરીને જે 
દેશે! નિચાણુમાં હેય છે, અથવા જ્યાં વર્સાદતુ' પાણી ભર્‌પ રહે 
છે ત્યાં હવા બગડે છે. આ બગડેલી હવાને લીધે જે તાવ ઉત્પન્ન 
થાય છે તેતે “ સેલેરીયા ' તાવ કહે છે. ટાટીઆ, તરીયા, ચો।થીયા 
અતે એકાંતરીયા તાવ આ રૃવુમાં ફાટી નીકળે છે. આ બધા તાવો 
પિત્તના હોય છે. કેટલાદ માણુસાને આ પિત્તના તાવ વરસે! વરસ 
હાજરી આપે છે, અને કેટલાકતે તો આ તાવ લાંખી મુદત સુધી 
ચાલે છે અને તેતા શરીરની પાયમાલી કરી નાખે છે. આ રીતે 
કારક સ્વભાવ ખદલાઇને પિત્ત શામક સ્વભાવ થઈ ન્તય છે. તેવીજ રીતે 
વષોરૂતુમાં દહી વાયુને સમાવે છે અને અગ્નિને પ્રદીપ્ત કરે છે તેથી તેમાં 
સિ'ધાલુણુ નાખી ખાવાથી તે હિત ડરે જે. 
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હજારો માંણુસોને આ તાવ પ્રતિવર્ષ આવ્યાજ કરે છે અતે વારવાર 
'ઉથલા પણુ મારે છે; છતાં લોકો અગાઉથી ચેતીને પોતાના ખાન 
પાનમાં ફેર૪1ર્‌ કરી પિત્ત શમાવવાના અતે હવા સુધારવાના ઉપાયે 
ઉપર લક્ષ આપતા નથી. જે લેકે! શરદ્રૂતુનો પ્રભાવ જણી તેના 
ઉપદ્રવથી બચવાને અગાઉથી તેયારી કરે તો વેલો અને ડોકટરોને 
પ્રતિવર્ષ ભરવી પડતી મે।ટી રકમતે। બચાવ કરી રાક્ે. 

પિત્તની શાન્તિ--પિત્તતી શાન્તિ ત્રણુ રીતે થઇ શકે છે. 
'૧ ખાનપાન અતે ઔષધથી પિત્તને શાન્ત કરવું, ૨. જુલાબથી કરે 
ઉલટીથી પિત્તને કાઢી નાખવું, અતે ૩. પસ ખોલાવવી. આમાંથી 
ત્રીજ રીતનો આશ્રય આજે લેવામાં આવતો નથી. પહેલી ખે પ્રયે।- 
ગમાં આવે છે. પિત્ત પકૃતિ વાળાએ અતે જેને પ્રતિવર્ષ પિત્તતે 
તાવ આવતો હોય તેણે આ રૂતુની શરૂઆતમાંજ એક સારા જુલાબ 
લઇ વધારે પડતા પિત્તનો નિકાલ કરી શરીર શુદ્ધ કરી રાખવું. વાયુ 
પ્રરૃતિવા”1એ આ રૂતુમાં ધી પીને પિત્તની શાન્તિ કરવી, પિત્ત-પ્રકૃતિ- 
વાળાએ કડવા પદાર્થો ખાવા કે પીવા, કડવા પદાથામાં લીંબડાની 
ગળે કે અંતરછાલ, ખડસલીયે।, કરીયાતુ, પિત્તપાપડે। વગેરેનો કવાથ, 
રસકે ચૂણુનો ઉપષ્ોગ કરવે।. ક? પ્રકૃતિવાળાએ પણુ સાધારણુ જુલાબ 
લેવા, જુલાબને માટે પિત્ત શામક જુલાબમાં હરડે। હિમજ અથવા 
નસે।તરની કાજી સાકર મેળવી લેવી. 

આહાર--રશરદ્રૂતુમાં દૂધનું વિશેષ સેવન કરવું, સાઠી ચોખા, 
મગ, કઢેલું દુધ, સાકર, ધોળી સેલડી, તીખા અતે તુરા પદાર્થો, 
આંબળાં, પટોળ, મધ, નદી અને તળાવવુ' પાણી આટલાં વાનાં 
હિતકર છે. જે પદાર્થો ડંડા અતે હલકા હોય તેતુ' વિશેષ મેવન કરવું. 

હ'સોદક પાણી--જે પાણી ઉપર દિવસે સૂર્યનાં કિર્ણુ પડતાં 
હેય અને રાત્રે ચ'દ્રનાં કિરૂણા પડતાં હોય તે પાણી હ“સોદક અગર 
અ'શદક સમજવું. દ્વિસનતા ખેભાગમાં સુર્ય નાં અને રાત્રિના એક 
ભાગમાં ચજ્તાં કિર્‌ણુ પડતાં હોય અને અગસ્ત્યતે તારો ઉગવાથીં 
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જે પાણી વિષ વગરતુ' થએલ હોય તે પાણી પુરેપુરૂં હલક ત્રણે 
દોષને હણુનાર અને અમૃત સમાન ગુણુ કરનાર છે માટે આ  રૂવુમાં 
તેવું પાણી વાપરવું. 

વિહાર-ચ'દત, વાળા, કપુર, સફેદ પુષ્પ, મોતીની માળા, 
સફેદ વસ્ત્ર, અગાશી અને ચાંદનીતુ' વિશેષ સેવત કરવું. મિત્રોના 
મ'ડળમાં ખેસી વિતોદ કરવો! અને તળાવમાં ક્રિઠા કરવી. 


સામાન્ય સચના--આ રૂતુ પિતજન્ય રોગોથી ભરપુર 
હોવાને લીધે તેને યમદછા એટલે યમની દાઢતા નામથી એળખનામાં 
આવે છે, જેએ હલકુ' અને થોડું ભોજન કરે છે તેએ આ દાઢ 
માંથી ખચી જય છે. જેએ ભારે ખોરાક ખાય છે અતે ડકુપથ્ય 
કરે છે તેઆ આ રૂતુતા રંગોમાં સપડાઇ જય છે. તુશાર, ઝાકળ, 
ક્ષાર, દાખીને ખાવું, દહી' તેલ, તડકે, જલદ દારૂ, દ્વિસની નિદ્રા, 
અને પૂર્વ દિશાનો પવત આ રૂતુમાં નુકસાન કરવાવાળાં છે, માટે 
તેતો યાગ કરવો. જેમ આ રૂતુમાં એકલં દહી' ખાવાથી પિત્તવધી 
આવે છે તેમ બહુ તીખા, ખારા અતે ખાટા પદાર્થોયી પણુ 
નુકસાન થાય છે. 
હેમન્ત ત્રતુ. 

કારતક માસની શરૂઆતથી માગસર મડીતાના અન્ન સુધી 
હૈમન્ત રૂતુ રહે છે. આ રૂતુમાં ટાહતું જનેર અતિશય હેય છે. બહા- 
રતી ઠૅ'ડીનુ' પ્રમાણુ ઘણુ કરીને ૭૦ ડીગ્રીથી એણછું હોય છે. જ્યારે 
આપણા શરીરની ઉષ્ણુતા સાધારણુ રીતે ૪૮ ડીગ્રીતી હેય છે. 
આથી બહારની ઠૅ'ડ આપણા રરીરતી ગરમી એછી કરવા પ્રયત્ન 
કરે છે. જેથી ગરમ કપડાં વતી આપખ્ાં શરીરને ઉષ્ગુ રાખવાની 
જરૂર છે. જેમ ગ્રીષ્મ રૂતુ માણુસના શરીરતા બળતું હર્‌ણુ કરે છે 
તેથી ઉલટું હેમન્ત તથા શિશિર્‌ તઠતુ માણુસના શરીરમાં નવિન 
ખળની ૬દ્રિ કરે છે, કારણુ કરે આ રૂતુમાં આપણા શરીરતી ઉષ્ણુતા 
વધારે હોવાને લીધે જઠૅરાસિ પ્રબળ થાય છે અને તેથી પુષ્કારક 
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ભારે ખોરાક પણુ પચી જય છે. આજ કારણુને લીધે શિયાળામાં * 
પુદિકારક ખોરાક અતે માત્રાએ ખાવાનો ચાલ ગુજરાત પ્રાંન્‍્તમાં 
નતેવામાં આવે છે. જઠરાસિ જેમ મદ તેમ હલક્રે ખોરાક અને 
જેમ તેજ તેમ વધારે અને પુછિકારક ખોરાક જઇએ. 


આખઆાહણાર--આ રૂતુમાં રાત્રિએ મેરી હોવાથી અને જઠંરામિ 
ષબળ હવાથી માણુસને ભખ વધારે પ્રમાણુમાં લાગે છે. તેથી સવારે 


નાસ્તો, દધ ઇત્યાદિ હિતકરતા થઈ પડે છે. ખોરાકમાં પૌણ્િક ખોર્‌ાક 
જેતે ક્ર ગાળ, ઘી, સાકર, દધ, અદદ, ધઉં, તુવેર, દહી, માખણુ, 


મલાઇ, બદામ, પસસ્‍્તાં, -અ'%ર, મગઇ૪ળી; તેલ, નવું અન્ત, તલ, 
વગેરે હિતકરતા છે; માતે પાચતશક્તિના પ્રમાણમાં તેતુ' સેવત કરવું. 

વિહાર--આ રૂતુમાં તેલતુ' અભ્ય ગ ખાસ છાયદાકારક છે. 
ગરમ પાણીથી સતાન, કસરત વગેરે બળ આપતાર છે. કેશર-કસતુરી 
અને અગર સહિત સુખડથી કરેલું ચ'દત કરવું અતે ગરમ 
વઝ્ન। પહેરવાં. 

સામાન્ય સચના--આ રૂતુમાં પિત્તની શાન્તિ થાય છે. 
ખાવાના પદાર્થોમાં. મધુર, ખારો અને ખાટા રસ વધારે પ્રમાણુમાં 
સેવવા, જઠરાશિ પ્રભળ હોવાને લીધે જે તેને જેઈએ તેટલે! ખોરાક 
ન મળે તો તે અસ્થિ શરીરના રસાદિક ધાતુઓને બાળી નાખે છે, 
માટે આ રૂતુમાં શરીરને યોગ્ય ખોરાકથી પોષવું. શીતકાળમાં એટલે 
હેમ'ત અને શિશિર રૂતુમાં મતુષ્યના શરીરમાં બળ વધારે હેય છે 
વષો અને ગ્રીષ્મ રૂતુમાં બળ તદન ઓણછું હેય છે અતે શરદ તથા 
વર્સત રૂતુમાં બળ મધ્યમ પ્રમાણમાં હાય છે માટે બળાબળનેા 
વિચાર કરી ખોરાક લેવે!. 

ત્રકતુના ફેરફાર સમજ માણુસે પોતાના ખાનપાનમાં અને 
વર્તનમાં ત્રડતુતે અતુસરી વર્તવું. જો માણુસ દરેક રૂતુ વિષે પુરે 
પુરૂં સમજતો હોય અને કઇ રૂવુમાં કયો! ખોરાક પોતાતે અતુકળ 
આવે છે તે જણુતો હેય તથા તે પ્રમાણે આહાર વિહાર રાખતો 
હોય તે તેને રૂતુતા ઉપદ્રવથી ખીવાતે કશું કાર્‌ણુ નથી. 

-ત૫૦૦છનપમ૭5200નબનાના, 
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અષમ પરિચ્છેદ, 





પુરૂષ ચર્ચા- 


સસ્થ પાજઇચેદ્ારાન વિચામમ્યાસ ચેલ્લુતાન । 
મોવચેટ્લ્ય ઝનાન્‌ વંધતેષ ધમે લનાવલનઃ || 
મણાત્તિર્યાળતષ્ર. 
પુરૂષની ફૂરેજને માટે, મહા નિર્વાણ ત'ત્રમાં લખે છે કે 
“ગૃહુસ્ચે સીએની રક્ષા કરવી, બાળક્રેતે વિધાભ્યાસ કરાવવે।, 
અને સ્વજન તથા ખંધુવગેને આશ્રય આપવો એજ સનાતન ધશ 
છે,” આપણા દેશમાં બશર કામ-ખરીદનું કામ-પુરૂષા જ કરે છે. 
મતુષ્ય ઘર માંડીને ખેસે છે ત્યારે તેને નાતા'પ્રકારતી મે'કડે। ચીજ્નેની 
જરૂર પડે છે. તે લાવવામાં ડહાપણુની મેથી જરૂ૨ છે, ધણા લોભી 
પુરૂષા પોતાના શરીર તર૪ અતિ ધાત#ી વર્તન ચલાવે છે, બજન 
રમાંથી ધળ જેવી અતે ગટરમાં ફેી દેવા જેવી ચીજે અત્ય'ત 
સાંધી મળતી હોવાતે લીધે લાવે છે અને આ રીતે પોતાના શરી* 
રતી પાયમાલી કરવાનું શરૂ કરે છે. તેના માણુસોએ ખાસ સમજ 
વાની જરૂર્‌ છે કે અતિ સૉંધું' તે અતિ માંઘા માટે હોય છે. ખોરાક 
વગેરે ખાવાતી જરૂર શરીરને પોષૃણુ આપવા પુરતી છે. તે! જે 
ખોરાક શરીરતે પોપણુ ન આપતાં તેને પાયમાલ કરે તે ખોરાક 
ખરીદવામાં ભલે એછા પેસા ખર્ચાય તે। પણુ તે નિરથેક જ છે. 
કરકસર કરવી એ દરેક મવુષ્યની ૪૨જ છે પણુ લે।ભ કરવો એ તો 
શરીર તથા મતને હ્ષય કરવા બર્‌ાખર્‌ છે બજર કામમાં તીચેતી 
બાખત ધ્યાનમાં રાખવી. 
૦રરૂર ભેઈતા માલની ખરીદી ભરેસા પાત્ર દકાતોમાંજ કરવી. 
કારણુ કે તેથી માલ તાજે અતે વ્યાજબી કિમતે મળી શકે છે, 
અતે એક જ દુકાનેથી માલ લેવામાં (યદો એ થાય છે કે સારા . 
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અગર ખરાબ માલ માટે તે દકાનદાર જવાબદાર રહે છે, અને 
હલકી નનતનો માલ હોય તો દકાનદાર પાછે રાખે છે અગર ડૅપકે 
સહન કરી %રી તેવો માલ મે।કલતો નથી. દુકાનદાર ભરોસા પાત્ર 
છે કે તહિ તેને માટે કે।!ઇ૪ કોઇ વખતે ખીજ દુકાને માલનો ભાવ 
પુછતા રહેવુ. 

ખરીદી પર જનાર વ્યક્તિએ વિચાર કરવાની જરૂર છે. તેણે 
પ્રથમ તો પોતે જે ચીજ લેવા નીકળ્યો હોય તેજ ખરીદ કરી લેવી 
અતે પછી ન્ને પેસાતો। વધારો હોય તો જે વસ્તુ તર# તેતે મે।હ 
લાગ્યો હેય તે વસ્તુ ક'% પણુ ઉપયોગમાં આવી શક્રે તેમ હોય _ 
તો જ લેવી 

કરકસર કરવી--દરેક ચીજ લેતી વખતે જેત્રી ચીજની 
જર્‌ર્‌ હોય તેવી અતે જેટલી ૬૪રૂર હૈય તેટલી લેવી, જેમ વગર 
જરૂરી ચીજે ખરીદવી એ ઉ:1ઉપું ગણાય તેમ ગમે તેટલી એઇછી 
આવક હેય છતાં થે!ડા પૈસાતો બચાવ કરવા હલઝી જતને માદ 
ખરીદવો તેનું નામ કરકસર કહેવાય નહછિ. તે તો લોભ જ કહેવાય. 
કરકસરતો ખરે અર્થ એ છે કે જરૂર ન્ેઇતી સારા પકારની 
વસ્તુએ જ્નેઇતા પ્રમાણુમાં લેવી . 

જે માલ ખરીદવો તે સારા પ્રકારતો ખરીદવે1. હેમન્ત અને 
શિશિર રૂતુમાં નવું ધાન્ય હિતકર છે માટે તે રૂતુમાં નવું ધાન્ય 
મળી શકે તો ખરીદવુ'. બીછ રૂતુમાં બહુ જીનુ' નહિ તેમ બડ નવુ” 
નહિ તેવુ' ધાન્ય ખરીદવુ', ચોખા હમેશાં જેમ જુતા તેમ વધારે 
સારા. કઠોળ નવાં સારાં, જે ધાન્યમાંથી વધારે પુછિ મળી શકે તેવુ” 
ધાન્ય ખરીદ કરવું, 

શાકપત્રતી ખરીદીમાં પણુ ધ્યાન રાખવાતી જરૂર છે, તાન્ન 
શાકપત્ર લેવાં એ હિત કરતા છે, ઘણા લેકે એકાદ ખે પેસા 
બચાવવાતે હલકા પ્રકારતુ' અતિ પાષી ગએલ કે અતિ કાચુ' અગર 
અડધું સડેલું શાક . લેછે, આવી જતતાં શાકપત્રેમાંથી પુદિ તો 
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નથી મળતી પરતુ રગતી ઉત્પત્તિ થાય છે. ધણા લોભી માણુસે! 
જેએ પૈસાને પરમેશ્વર તરીકે પૂજે છે અને એકાદ પેસાતુ' જરૂરી 
ખૂરચ કરતાં પણુ જેએને કમકમી આવે છે તેવા લોકો શાકબજરમાં 
જ્યારે તમામ સારી જતતુ' શાક વીણાધ્તતે બાષી અતિ પાકુ ક્ર 
સડેલું શાક રહ્યું હોય છે યારે મોઠા મોડા શાકતી ખરીદીએ જય 
છે અને જે શાકને સવાર પડતાં ગટર કે ઉકરડામાં નાખી દેવાનુ' 
હોય છે તેવુ' શાક અતિ સૉંધુ મળતું હોવાતે લીધે લાવે છે. શું 
આવી નતના શાકનુ' ભેોજત કરવુ તે કરતાં શાક વગર્‌ ચલાવી 
લેવુ' તે ખહેતર્‌ નથી ? 

આ સિવાય પણુ લુગડાં લતાં, રાચ રચિલું પ્તત્યાદિની ખરી* 
દીમાં પણુ સાવધાન રહેવુ' અને સારી ન્નતતતો માલ આવે છે કે 
નહિ તે તપાસતા રહેવુ. 


પુરૂષની સુખ્ય ફરજે. 

દરેક મતૃષ્યે હમેશાં પોતાને કઠ કઇ ક્રજ્ને અદા કરવાની છે 
તે વિષે વિચાર કરવો. આ ૪ર૨જેમાં સુખ્ય ત્રરુ છે, 

૧ દરેક મવુષ્યે પોતાને પેદા કરતાર મહાન ઇશ્વરતે યાદ કરવો. 

ર દરેક મતુષ્યે પોત પોતાતી ત'દરસ્તી હરકેોઇ ઉપાયે 
જાળીવી રાખવી. 

૭, પોતાના કઢુંત પ્રતે સમભાવ જળવી રાખવે. 

આપણા દ્રેશના પુરૂષોમાં સધળા પોતાની સ્રી પ્રત્યે કેવું 
વર્તન રાખવું તે બીવકલ સમજતા નથી અને સમજવાતે। પ્રયત્ન 
પણુ કરતા નથી. સ્રીઓ કેમ જાણુ ગુલામી, અગર તો વિષય- 
ભોગતું સાધન હેય તેમ તેઓની તરક ઘાતકી વર્તણુંક ચલાવવામાં 
આવે છે. સ્રીએને કેઈ પણુ બાબતમાં મત પુછાતોજ નથી ત્યાં 
તેતી જર્રીઆતો તર્‌ તો લક્ષ ડયાંથીજ અપાય. સ્રીઓને તેઓ 
દરેષ્ઠ બાબતથી અન્ઞાન રાખે છે* તેમતે તેએ નજવી જેવી ભુલે 
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માટે પણુ ધમકાવ્યા કરે છે અતે કેટલાએક અતિ હલકટ કુટુંબમાં 
તો તેમને ધોકાપાક પણુ ચખાડૅ છે. આ સર્વ અન્ઞાનનુંજ પરિણામ 
છે. સ્રીએ પુરૂષની અધોગના છે. જેએ પોતાના અર્ધ ્અંમતે- 
અધાગનાતે ૬ઃખ આપી, અન્યાય આપી ખીજ અર્ધ અંગને સુખી 
રાખવા પ્રયત્ન કરે છે તેએ કે!ઈઇઇ કાળે તેમ કરી શકતા નથી. 
વિચાર કરે કે સ્રીએ પોતાના ભાઇમાંકેં, માબાપ વગેરેતે તજી 
તમારે યાં આવે છે, તમારી થઇને રહે છે, તમારે સુખે સુખી થાય 
છે અતે તમારે ૬ઃખે ૬#ખી થાય છે. તેતે! સર્વ પ્રેમ તમતે અર્પણ 
કરે છે, જે સ્ત્રીએ તમારે માટે આટલું કરે છે તેવી તરક તમે 
તિર્દથ થઇજ કેમ શકે! આપણાં શાસ્રો તે! સ્રીબાતે દેવી તરીકે 
સન્‍માન આપવા આપણ તે ભલામણ કરે છે. । ચકનાથેલ્ત પુસ્યન્તે 
₹્મન્લે તત્ર હ્વતાઃ? | એ સૂત્રતો મરૈ ધ્યાતમાં રાખી તેતી 
તરક જે ચોગ્ય વતૈત રાખવામાં આવે તો અહિ'જ સ્વર્ગ અતુભ- 
વાય. સ્રીએજ ધરતી દેવી છે. સ્ત્રીએ વડેજ આપગેું ઉત્પજ્ત થયા 
છીએ. સ્ત્રીઆઓજ આપણા મુખ ૬ઃખમાં ભાગ લે છે તથા ખાતપાન્‍ 
નતી અતે ગૃહ સં્મધી તમામ વ્યવસ્થા રાખે છે તેતી તરફ તે 
જેમ ખતે તેમ માયાળુ વતેન રાખવું જનેઇએ. 


પુરૂષતુ' છેકરાં પ્રત્યેનુ' વર્તનત--દરેક પુરૂષો પે!તાના છે[કરાં 
નીતિમાન અતે ચાર્ત્રયિવાળાં થાય તેમ ઇચ્છે છે. છેકકરાંતે સદ! 
ચારી અગર ૬રાચારી કરવાં તે મતુષ્યના પોતાતાજ હાથમાં છે. 
છેકરાંએતે નકલ કમ્વાતી ટેવ કુદરતે બહુ વિશાળ પ્રમાણુમાં 
આપેલી છે અતે તેથી તેઓ જેવું વર્તન પોતાનાં માખાપતું દેખે છે 
તેવું વતેન તેએ શીખે છે. પોતાના માબાપની કાળજી, માયાળુ 
વતત અતે સદાયારથી તેએ સદ્વતેતવાળાં થાય છે અતે તેમતી 
ખેકાળજથી, ગ#લતથી અને ખોટાં દછાંતથી તેએ ૬્‌રાચારી થાય 
છે. જેએ પોતાનાં બાળકેતે ચારિત્ર્યવાન કરવા ઇચ્છે છે તેઓએ 
ખાસ ધ્યાનમાં રાખવું કે બાળક્રો ધમકી અગર મારતી ખીક કરતાં 
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પ્યાર્થી અને મીઠી જીભથી આનગ્ઞાને વધારે વશ થાય છે, પ્યારને 
અથે આ ઠેકાણું એવો નથી કરવાતા કે તેમતે અણુધટતા લાડ 
અગર ચાગથી ઉછેરવાં અને તેની ગેરવ્યાજબી માગણીએ। પણુ 
પુરી પાડવી; છતાં જે માગણી તેઓની ખૃદ્ધિના વિકાશ કરવાવાળી 
તથા તેમને સદાચારને રસ્તે દોર્વાવાળી હોય તે તો જરૂર પુરી પાડવી, . 


નોકર ચાકર પ્રત્યેનુ' વર્તત--પોતાનતા તેોકર ચાફર પ્રલે 
પણુ માયાળથી વતેવું કે જેથી તેએ હોંશે હોંશે કામ કરે. જે શેઠ 
પોતાના તોકરતે નોકર અગર ગુલામતી દદિથીજ જીએ છે તે 
રૈઠનાં કાર્ય કદિ પણુ સારાં થઇ શકતાં નથી. નોકરની જરૂરીઆતેો 
અને તેના સુખ દુઃખોનો વિચાર કરી તેની તરફ યોગ્ય વતેન 
રાખવું. નોકરને એમ ન લાગવું જઇએ કે શેઠે તેમની પ્રતિ નિર્દય 
અગર તો અઘટિત વર્તન ચલાવે છે. તાકર ફક્ત સ્તેહનાજ ભૂપ્યા 
હેય છે. ગમે તેટલે વધારે પગાર આપીને પણુ જે તમે તેના 
તર અધટ્તિ વતેત રાખશે તો તે જરૂર તમારાથી અસ'તુછ 
રહેવાનો. શેઠે તો તોકરતે ફક્ત પૈસા આપે છે પણુ નોકર તો વખત 
આવ્યે પોતાની જતને પણુ આપવા પાછા પડતા નથી; માટે નેકર 
તરફ માયાળુ વતેન રાખવું. કેટલાએક રોઠતે પોતાના નોકરના દરેક 
કામમાં ક'ઇ અને કઇ ખોડ કાઢવાની તથા ટક ટક કરવાની ટેવ 
હોય છે. આવા લોકોની પાસે એકનો એક નેોકર્‌ વધારે વખત 
ટષી શકતો નથી અને વખતો વખત નવા નવા નોકરે! બદલાયા 
કરવાથી તેનું કાર્ય પણુ ખગડેલુંજ રહે છે. 

પાડોશી પ્રત્યેવુ' વર્તેન--પોતાના પાડેશી પ્રત્યે દરેક- 
મતષ્યે સલાહ સ'પથી વર્તવું. ધણું ઠેકાણું એવું જવામાં આવે છે 
કૅ નજીવા કારણુતે માટે પણુ પોતાના પાડોશી જેડે તકરાર અને 
લહવાડ થાય છે, પોતાના પાડોશીને જરા પણુ સુખ થાય અગર 
તો અભ્યુદય થવા લાગે તો! તેની ઇર્ષા કરે છે અને નકામું મનમાં 
બળાપો કર્યા કરે છે. તેએ પોતાના મતમાં નિરંતર એવું ઈચ્છયા 
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કરે છે કે મારા પાડોશીતું ખુરૂં થાય અને મારું ભલું થાય; પરતુ 
આ કઇ રીતે ઇટ હોઇ શકેજ નહિ, આપણામાં કહેવત છે કે 
“ પહેલું સમુ' પાડેશી ”“ અતે “ મને નહિ તો! મારા પાડોશીને 
હજો, ” આ કહેવતનો મમૈ સમજવાતી જરૂર છે. દરેક મતુષ્યે 
પોતાના પાડેશીનતા સુખ ૬ઃખમાં ભાગ લેતા થવું જઇએ અને તેતે 
ને પ્રકારે સુખ થાય તે પ્રમાણું પોતાનું વતેત રાખવું જ્નેઇએ. 


જ્ઞાતિ અને સમાજ પ્રત્યે વર્તન--જે જ્તાતિ અને જે 
દેશમાં આપણું જનમ્યા હોઇએ તેનો ઉત્ક્ષે કરવા આપણાથી બને 
તેટલું કરવું એ આપણી મુપ્ય ૪રજેમાંતી એક થવી જ્નેઇએ, 
સાતિસેવા અને દેશસેવા ત્રણુ પ્રકારે થઇ શકે છે, ૧, ધનની સહા* 
યતાથી, ૨. શરીરની મહેનતથી અને ૩, માનસિક કાર્યા જેવાં કે 
સદપદેશ આપીને, લેખો લખીને અગર કેતે સન્માગેં ચઢાવીને. 
જેનાથી બની શકે તેણે તો ત્રણે પ્રકારે જ્ઞાતિ અને દેશ સેવા કરવી, 
પરંતુ જેઓથી ત્રણે પ્રકારે સેવા ન થઈ શકતી હોય તેએએ ગમે 
તે એક પ્રકારે તો સેવા અવશ્ય કરવી ન્નેઇએ. જ્યાં સુધી દેશ સેવાનું 
ખરૂં રહસ્ય આપણામાં સમજ્યું નથી ત્યાં સુધી આપણું આપણે, 
આપણી તાતિને। કરે આપણા દેશને ઉદ્ધાર કદિ પણુ કરી શકવાના 
નથી; કારણુકે આપણે પોતાને આપણા કુટુંબ, જાતિ અને દેશ સાથે 
ગાઢ ર્સર્બધ છે. સમાજમાં ચાલતી કેટલીક હાનીકારક રૂઢિઓનેો 
નીકાલ ન્યાં સુધી થાય નહિ ત્યાં સુધી ઉશ્નતિને પ્રથમ પગથીએ 
પણુ ચડાય નઠિ. માટે સતિ અગર દેશ સેવાનું ખરૂં રહસ્ય ધ્યાનમાં 
લઇ પેોતાતી બનતી સર્વ પ્રકારે મદદ કરતા રહેવું એ આપણે 
મહાન ધમે છે. 
વખતને સદુંપયે।ાગ. 


મનુષ્યે પોતાના વખતને કે!ઇ પણુ ભાગ નિર્થક વહી જવા 
ન દેવે। વખતના વહેવાની સાથે ક'૪ પણુ સાન મેળવી શકાય અગર 
તા કુડુંબ કે દેશ સેવા થઇ શકે તેમ હોય તો તે કરવું, આપણે 


૧પ૫ર્‌ 


આપણા વખતની વ્યવસ્થા ગવી રીતે કરવી જેઇએ કે તેથી 
આપણાં દરેક કામે! કશા પણુ વિધી વગર્‌ નિયમિતપણે થયાં કરે. 
જેએ સુવા ઉઠંવામાં નિયમિત રહે છે તેએનાં તમામ કાર્ષા બનતાં 
સુધી નિયમિત રહી શકે છે, %રસદતા વખતનો પણુ સદ્પયોગ 
કરવે।. સારાં સારાં પુસ્તકે વાંચવાં, ત'દરસ્તી સારી રહે તેવી રમત 
ગમતો કરવી કે કસરત કરવી, હલકા પ્રકારનાં તોવેલતાં વાંચત, 
જુગાર અથવા કલહ ઉત્પન્ન થાય તેવી રમતો, પારકી તિં'દા 
કુથલી વગેરેમાં સમય વ્યતિત કરવો એ તે! વખતતે ઘાત કર્યે 
કહેવાય, ગણિત, વ્યાકરણુ, ઇતિહાસ, ખગોળ, ભુગોળ, રસાયનશાસ્તર, 
ઇયાદિ વિષયે! સબંધી હાલમાં આપણા દેશના જીતા સાહિત્ય ઉપર 
પડળ ચઢી મયાં છે તે ઉતાર્વાતી જરૂર છે. જે માણુસ પોતાતી 
દિનચર્યામાં બરાબર નિયમિત રહે છે તે પોતાનાં તમામ કાર્યા કરવા 
ઉપરાંત પણુ આવા વિષયે! શીખવાને માટે વખત મેળવી શકે છે. 
દુનિયાને ઇતિહાસ તપાસતાં માલમ પડૅ છે કે જે લે।કે પોતાનાં 
નામ અમર કરી ગયા છે અતે પોતાની પાછળ અક્ષય ઝીર્તિ સુકી 
ગયા છે તેએ સર્વ નિયમિત કામ કરનાર હતા. 


પેસાનો સહદ્પચોગ. 

જેમ વખતને! દુરૂપયોગ થઈ શકે છે તેમ પસાતે। પણુ ર. 
ઉપયોગ થઇ શકે છે, જે પૈસાનો વ્યય કરતાં ખીજતે હાતી ન 
થતાં પોતાને, પોતાના કુડુ'બતે અગર દેશને લાભ થાય તે પૈસાનો 
સદુપયોગ 'સમજવે।. જે પૈસે। પ્રમાણિક . નોકરી અગર વેપારદ્ાર્‌ા 
મળે તેતી વ્યવસ્થા ક્રેવી રીતે કરવી તે દરેકે જણુવું જેષીએ. બીત 
જરૃરી ખરચેમમાં ઉડાઉપણે પૈસાનો વ્યય કરવો! નહિ, જે કામ કરતાં 
એક પૈસાનું ખરચ થતું હોય તે કામ કરવામાં ખે પૈસા ખરચવા 
એ તેનો દુરૂપયોગ કહેવાય, તેમ જ્યાં ખે પેસા ખરચવાતી જરૂર 
હેય અને તે ન ખરચવાથી પ્રત્યક્ષ અગર પરેક્ષ કેોઈપ'ુ પ્રકારતી 
હાતી થતી હોય અથવા થવા સ'ભવ હોય તેવા કામમાં એક પેસા 
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ખરચવો એ પણુ પૈસાને! હીન અથવા મોથ્યા ઉપયોગ ક્ષા કહેવાય. 
વળી ન્યાં પેસા ખર્ચવાની જર્‌ર હાય યાં ન ખર્ચવા અતે જ્યાં 
જરૂર નથી ત્યાં ખરચી નાખવા એ પણુ પૈસાને દુરૂપયોગજ કહે 
વાય. આપણા દેશમાં ધણા શ્રીમ'તો પૈસાનો મીથ્યા ઉપમે।ાગ ડગલે 
અને પગલે કરે છે. જે તેએ પોતાની કાલ્પનિક જરૂરીઆતે। ઉપર 
કાખુ રાખે અતે પોતાના પૈસાનો સદપયેોગ કરવા ધારે તો તેએ 
તેમાંથી અનેક અપ'ગ અતે નિરાધારોને નિભાવી શકે. લગ્તના વર 
ધેો!ડામાં લખલુટ ખર્ચઃ લાડી, તોડી અને ગાડી પાછળ કરે પણ 
ખરેખરા દુઃખી અને નિરાશ્રિતોને એક પાઇ પણુ આપવામાં દભાય 
એ પણુ પેસાતેો! મીથ્યા ઉપયોગ સમજવે।, વળી ખીઠી, ચાપાણી 
અતે અપડટુડૅટ ફેશતના કટના પોશાક્રેનો શોખ એ પણુ ચાલુ જમા" 
નાના નકલી અને ખોટા ઉષાાંદો છે. તે સર્વ તજવા ન્નેઇએ. હાલતો 
ખાદીના પહેર્વેશને લીધે પોશાકની વધી પડેલી આછકડાધ્ઠ ધણા 
શ્રીમતો અને સજ્જતોના ધરમાંથી નીકળતી નજનય છે અને હજી પણુ 
દેશ સેવકો સતત્‌ પયત્ત કરી રહ્યા છે તેથી તે વધારે પ્રમાણુમાં 
નીકળી જશે એમ લાગે છે. જને પોશાકમાં પુરતા પ્રમાણુમાં સાદાઈ 
અતે સ્વચ્છતા દાખલ થશે તો હિન્દ પોતાના દેશમાંથી બહાર જતા 
લાખો પૈસા બચાવી શકશે, જુગાર અને સદ્દો પ્રથમતોા લેોકેોતે * 
લાલચ આપી લલચાવે છે પરતુ અંતેતો તેને પાયમાલ કર્યા સિવાય 
રહેતાં નથી માટે તેમાં પણુ પૈસા વાપરવા નહિ. 
કૅ૨રજ--સુત માણુસોા પોતાનો ગઝૃહવ્યહુવાર એવી રીતે ચલા- 
વવા જેઇએ કે તેથી એક પાઇતું પણુ કરજ થવા ન પામે. માત્ર 
વેપારમાં ખોટ જવાથી કરે મરણુ પરણેતસ્ના પ્રસંગથી કરજ થાય 
છે એમ નથી. એક સાધારણુ ગૃહસ્થ પણુ જે કરકસર કરીને અને 
સાચવી સ'ભાળીને પોતાના ઉપજ ખર્ચને અંદાજ નહિ શાખત 
મરજ પ્રમાણે પેસા વાપરવા માંડે તો યે!ડ વર્ષમાંજ તેના ઉપર 
કેરેજને! અસહા ખોજે થઇ પડે, ઉઘોગ નહિ કરવાથી, આળસાણથી 
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ઝૃહસ્થમાં ગણુવાન। ખોટા ગર્વથી, કાલ્પનિક જરૂરીઆતો વધારી 
મુકવાના અભ્યાસથી, મોટા મોટા ઇલ્કાખે। મેળવવાની અભિલાષાથી 
કે ગરીબમાં ગણાઈ જવાના ખોટા ભયથી પણુ માણુમ સહેજમાં 
કર્‌જમાં આવી પડે છે. કરજ વાળા માણુસ કદિ સુખી થઇ રાકતો 
નથી. તેના લેણુદારોા તેતી પાસેથી ધીરેલી રકમ બદલ વ્યાજતે। લે 
છે. છતાં તેવી ત'ગીતે વખતે ખોટા તમાદો કરી તે માણુસને હમેન 
શને માટે પોતાનો ખેોશીઆળે રાખે છે. આવી રીતે કરજ કરવાથી 
કેટલીક વખત કેરજદાર્‌ માણુસને પોતાની ઇચ્છા વિરૂદ્ધ ફક્ત પોતાના 
લેણુદારને સ'તોષવાની ખાતર કેટલીક વખત કેટલાંક કાર્યો અપ્રમાન 
ણિક પણે કર્વાતી ૪૨જ પડે છે. આ અપ્રમાણિક પણું તેતે અની- 
તિને ઉધે રસ્તે દોરી લઇ જય છે. આ સિવાય કલહ રૂપી રાક્ષસ 
પણુ કરજદારને વખતો વખત ર ”નડયા કરે છે. કેટલીક વખત ન 
વાળી શકાય તેવું મોડું દેવું થઈ જવાથી ધણા માણુસોએ ખોટી 
શરમને વશ થઇને આપધાત કર્યાના દાખલા ઘણી વખત બની ગયા 
છે. માટે દરેક માણુસે પોતાતી આવક જવક્તો હિસાબ ખરાખર 
રાખવો અને જુલણુજી બનીને પોતાના ગજા ઉપરાંત સેડ તાણુવી 
નહિ. માણુસ જતિએ પરસ્પરતા સુખદઃખમાં ભાગ લેવો! અતે 
. ત'ગીતે વખતે આશ્રય આપવો એ દરેક મતુષ્યતી (રજ છે અને 
તેથી કદાચ કુદરતી કારણું કોઇ ત'ગીમાં આવી પડે તો તેને પૈસા 
કરજે લેવાનો હક પણુ છે; પણુ તેણું પેસા આપલે કરવામાં અને 
આપેલા વાવદા અને વચને! પાળવામાં પ્રમાણિકપણું ન્નળવી રાખવું; 
આપણા લોક્રેને ઉધારે માલ લેવાની કુટેવ પડી ગઇ છે. ઉધાર 
માલ લેવાથી લેકે।માં અપ્રમાણિકપણું દ્વિસે દિવસે શૃદ્દિ પામતું 
જાય છે. કારણકે ઉધાર આપનારા વેપારીએ વ્યાજ ખાધતે। બદલે 
પોતાના ગ્રાહક પાસેથી ગમેતે રીતે વાળી લેવા ચુકતા નથી. 


આ સિવાય પણુ ઉધારે માલ લેવાથી ખીજ ધણી રીતે તુકેન 
સાન વેઠંવું પડે છે. એકતે! ભાવ સવાયો મ'ડાય છે, બીજું નોકર 
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ચાકર વગર્‌ મ'ગાવે અગર્તો જરૂર કરતાં વધારે માલ લાવે છે, 
ત્રીજીં પેસા રોકડા આપવાના ન હોવાથી જે માલ વગર નિભાવી 
શકાય તેમ હેય તે માલ પણુ લેવાની લાલચ થાય છે, ચોથુ' અન 
પ્રમાણિક વાણુતર અગર વેપારીએ વચમાંથી ખાઈ નય છે, પાંચમું 
દુકાનદાર બનતાં સુધી કચરા જેવો માલજ ઉધાર લેનારને આપે છે, 
છડું એકી વખતે ધણા પૈસા ચુકવવા પડે છે, સાતમું પૈસાની સવડ 
ન હોવાને લીધે ઉધરાણી વાળાના કઠોર શખ્દો સાંભળવા પડે છે 
આ વગેરે અનેક અનર્થોા ૬૪ક્ત ઉધાર લેવાની કુટેવધીજ જન્મ 
પામે છે* માટે જ્યાં સુધી આપણું ચાલી શકે ત્યાં સુધી ઉધાર 
માલ લેવો નહિ. 


ડુંકામાં વગર્‌ જરૂરી ખરચેોમાં પેસા વાપરવે! તે ઉડાઉપર્ણું 
કરજ અને અતીતિમાં માણુસને ધેરી “નય છે. પોતાના કુટુંબનાં 
કે!ઇપણુ માણુસો માંદાં ન પડે તે માટે તેમને નિયમિત પણે વર્ત 
વાતી રેવ પડાવવી અતે તેએ સદાચારી અને તીતિમાન થાય તેવી 
કેળવણી આપવી એ સર્વ કરજે ધરતા સુખ્ય માણુસતી છે અને 
તૈથી તેણે પોતાની જવાબદારી સમજને માથે આવી પડેલી (₹૨જ 
સોથી સરસ રીતે બજાવવા કેરશેશ કરવી અને ધરના માણસોને 
તેવી ટેવ પાડવી. 


ડી 
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નવમ પરિચ્છેદ, 


લાઇવ ે:૪ઝઝા: ઇક 
ન્તીચર્યષા. 


ઝર્થસ્ય સંત્રસેચેનાં વ્યચે ચવ તિયોત્તમેત્‌ । 
જોએ ધર્સેડન્ત પવજત્યાંત્ર પાર્ળાણ સ્‍્પસેક્ષળે | 
સાનવધમશાજ# 

સ્રીતુ' કર્તવ્ય--અનાદિકાળથી એવું ચાલ્યું આવે છે કે 
મુટુંબના ભર્ણુપોષણુ માટે સ્ત્રીએ ઘરવતુ' તથા પુરૃષે બહારનું કાર્ય 
કરવું. માનવ ધર્મ શાસ્ત્રના નવમા અધ્યાયમાં લખેલું છે કે “ સ્રીતે 
ધરખર્ચનું ધત સાચવવામાં, પૈસાનો વ્યય કરવામાં, ધરતી પવિત્રતા 
“તળવી રાખવામાં, ધર્મ એટલે પતિ સેવા વગેરેમાં, રસોઇઇ તેયાર 
કરવામાં તથા ધરનાં વાસણુ કુસણુ ઇલયાદિ સર્વ વસ્તુતી સ'ભાળ 
રાખવામાં જેડવી. 

ઝૃહીણી તરીકે સ્ત્રીના હાથમાં ઘણાંજ જેખમનાં કામે। સો[ંપન 
વામાં આવેલ છે. ગૃહરાજ્યમાં તેમતું મહત્વ અતે પ્રબળપણું ઘણું 
માઠું છે. તેમની સમજણુ, આવડત અને કાળજી ઉપર આખા કુટુ- 
ખના સુખનો આધાર છે. એક સમજી, સુધ, ભલી અને કુશળ 
સ્ત્રીથી આખુ' કુટુ'ન સુખી થાય છે અને એક મુર્ખ, હડીલી, »ુવડ 
અને આળસુ સ્ત્રીથી આખુ' કટુ બ દુખમાં આવી પડે છે, સ્ત્રીઓને 
ઝૃહરાજ્યમાં નાના પકારનાં અનેક કામો સોંપવામાં આવેલ છે કે 
જે કાર્યોમાં પુરૂષો ખીલકુલ લક્ષ આપી શકતા નથી. સંક્ષેપમાં કહીએ 
તો કટુ'બ” આખાનું રક્ષણુ અને જીવતદોરી સ્ત્રીએતા હાથમાં છે. 
સ્રીએની દિનચર્યા વિષે શુક્નેનીતિના ચોથા અધ્યાયમાં નીચે 
પ્રમાણું લખેલું છે. 

“સ્ત્રીએ પતિની પહેલાં ઉડી દાતણુ પાણી કરી મુખ ધોઇ 
પથારી ઉપાડવી, યારબાદ ધરતે ઝાડીઝુઠી સાફ કરવું, પછી રસેડાનાં 


૧પ૭ 


ખધાં વાસણો ધરતી બહાર લાવી સારી રીતે માંજી માટી વતી 
ચુલાતે લીંપવોા અતે તેમાં રસોઈ માટે કાટ વગેરે મુકી અગ્નિથી 
તેતે ચેતાવવે।, પછી ધરમાં વાપરવાનાં બીશ્ન' વાસણુ, ધી તેલ વગેરે 
રસ, ધાન્ય તથા નિત્ય ખર્ચ માટેતા પૈસા તપાસવા. એ રીતે સવા” 
રતું કામ કરી નાહી ધોઇ સ્વચ્છ થઇને સાસુ સસરાતે પગે લાગવું. 
ત્યારખાદ પોતાના સ્વામિએ, માતા પિતાએ, ભાઇએ, મામાએ 
અગર રસંખંધીએએ આપેલાં વસત્રાલકાર ધારણુ કરવાં. સ્રીએ હમેશાં 
મન, વયન, અતે કર્મથી શુદ્ધ રહી પતિની આજ્ઞા પાળનારી અને 
તેતે છાયાની પેઠે અનુસરનારી થવું તથા સ્વચ્છ, તેના હિતના કાર્યમાં 
મિત્ર સમાન, અતે હકમ બજાવવામાં દાસી સમાન થવું. પછી રસોઇ 
તૈયાર કરી પતિને નિવેદન કરી તેણે કરેલી ઇશ્વરની પ્રા્થતા વડે 
પવિત્ર કરેલાં તે અન્ન વતી પોતાના સાસુ 'સસરાદિ તથા બાળગે। 
પાળને જમાડવાં. પછી પતિને જમાઠી તેતી ર લઇ બાજી રહેલાં 
અન્નમાંથી પોતે ભોજન કરી બાજ્ીનેો સમય ધરમાં જેઇતી વસ્તુ 
સ્વચ્છ કરવામાં અને આવક જવકતે। વિચાર કરવામાં કાઢવો, આ 
રીતે સાધ્વી સ્રીએ કેરી સાંજ તથા સવાર ધરતે નિય શુદ્ધ કરી 
રસે!ઇ તૈયાર કરી કટુ'બી જનોને જમાડવાં. રાત્રિએ પોતાની રૂચિ 
પ્રમાણે જમી ગઝૃહતું બાકીનું કામ કરી સારી રીતે શય્યા બીછાવીને 
પતિસેવામાં હાજર થવું, અને પતિ નિદ્ચવવરા થાય યારે પતિમાંજ 
મત રાખીને નિષ્કામ તથા જતેન્દ્રિય થઇતે સાવધાન રહી સુવું. 
સ્રીએ ઉંચે સ્વરે, કઠોરપણે, અપ્રિય લાગે તેવું અતે ખોલતાં બહુ 
જેર પડે તેવું વાડય ખેોલલવું નહિ; કોઇની સાથે વાદવિવાદ કરવો 
નહિ; પોતાના પતિને ધર્ણું ખચ કરાવવું નહિ; અર્થ વગરતું વચન 
ખોલવું નહિ; અને પતિના ધર્મ તથા અર્થ સ'પાદનમાં વિરોધી 
થવું નહિ. સાધ્વી સ્રીએ ગફલત, અવિવેક, કોધ, અદેખાઇતાં વચન, 
ચાડી ચુગલી, નિદા, હિ'સા, વિષયમાં મોહ, અહકાર, આપવડાઇ, 
ઇશ્વરમાં અનાસ્તા, સાહસ, ચોરી અને દ'ભતે। ત્યાગ કરવા. વળી 


૬૫ 


સ્ત્રીએ ખેતી વેપાર વગેરે પુરૂષના ધ'ધામાં સહાયકારી થવું, અને 
સંગીત તથા મધુર ભાષણુથી જેવી રીતે પોતાનો પતિ પ્રસન્ન થાય 
તેવી રીતે વર્તવું. જેના પતિ પરદેશ ગયે હોય તે સ્ત્રીએ વિશેષ 
ઘરેણાં પહેરવાં નહિ, પણુ માત્ર સૌભાગ્ય દર્શક આભબુષણુ પહેરવાં 
અને ધણીના હિતમાં પ્રીતિ રાખી દેવના આરાધનમાં તત્પર રહેવું, 
કારણુ કે સરને પતિ સમાન કે।ઇ પાળનાર તથા સુખ આપનાર 
નથી અને ધનાદિ સર્વ વસ્તુનો નાશ થતાં પણુ પતિ એજ સ્ત્રીને 
આશ્રય રૂપ છે. ” 

આ પ્રમાણે શજુક્રનીતિમાં સ્ત્રીની સામાન્ય ચર્યા તથા નીતિ 
અને સદાચાર આપેલ છે. જે આએ ને તે પરમાણું વર્ત વાતું શિક્ષણુ 
આપવામાં આવતું હેય તો આ પૃથ્વી ઉપરજ સ્વર્ગ સુખ મળે, 
પર'તુ અ%સોસ ! કે આર્યોના સુખનો તે જમાનો ચાથ્યો ગયે ! 
આજે તે સ્રી સ્વત'ત્રનો જમાનો છે તેમાં સ્્રીએને પુરૂષના જેવા 
જ છહકે। આપવાના કાયદા પસાર થાય છે અને આ રીતે સ્તી પોતાની 
₹ચ્છા પ્રમાણે રહી પુરૂષ ઉપર પોતાનું સર્વોપરીપણું સાધી શકે છે. 


સ્રી કેળવષી૦--બાળીકાએને નાનપણુથીજ એવા પ્રકારની 
જેળવણી મળવી ન્નેઇએ કે તેએ આદર્શ ગૃહીણી થાય. આપણા 
આર્યાવ્ત'માં આપણે સ્રીઓ પાસે નોકરી અગર ધ'ધો કરાવવા માગતા 
નથી અને તેથી તેને તેવા પ્રકારતી કેળવણીની જરૂર પણુ નથી. 
સ્રીએતે વષીલ અગર ખેરીસ્ટર ખનાવવાની જરૂર નથી પરતુ ધરની 
વ્યવસ્થા કેવી રીતે ઉત્તમ પ્રઢ્ટારતી રહે તથા પોતે પોતાનાં બાળન 
બચ્ચાં સહિત કેવી રીતે ત'દરસ્ત રહી શકે તે ર્સંબંધી સાત તો તેને 
જરૂર મળવું જોઇએ. આપણી સ્ત્રીએમાંથી ઘણી અભણુ હોય છે 
અને જે થોઠદી ભણેલી હાય છે તે અપૂર્ણ વિદ્યાનાળી તથા પાશ્વાય 
કેળવણી પ્રમાણે ભણેલી હેય છે તેથી તેએ પોતાતા વર ર્સસારતને 
સુખી બનાવી શકતી નથી. બાળીટાએાને અક્ષરનાનતતી સાથે ધરતી 
સ્વચ્છતા, રસોઈ, સીવણ, ગ'ત, અતીથિ સહાર, માસિક ધર્મમાં 


ઉપલ 


પાળવાના તથા સગર્ભાવસ્થામાં પાળવાના નિયમે।, ખાળ ઉછેર 
૪યાદિ કે જેની ઉપર ધર્‌ સ'સારને। ખરો! આધાર છે તે વિષે શિક્ષણ 
આપવાની ખાસ જરૂર છે. કેટલીક શાળામાં શીવણુ ગન ઇત્યાદિ 
શીખવવામાં આવે છે પણુ બીજ બધી જરૂરી બાબતે! શીખવવામાં 
આવતી નથી. અત્રે દીલગીરી સાથે કહેવું પડે છે કે આીએને આદશે 
સ્રી બનાવાય તેવી એક પણુ શાળા આપણા આર્યાવર્તમાં હાલમાં 
ઉસ્તીમાં હેય તેવું જનણુવામાં નથી. 


ધરેતી સ્વચ્છતા--આપણી આરોગ્ય અવસ્થાનું એક કારણુ 
ઘરમાં હેવી જેધણ્એ તેટલી સ્વચ્છતા નથી રહેતી તે છે. ધરતી 
સ્વચ્છતાનો વિષય સ્રીઓ સાથે વધારે સબંધ રાખે છે. જે ધરમાં 
સ્રીએઓ સુધડ હેય છે તે ધરના પુરૂષો પણુ સુધડ રહે છે અતે જે 
ઘરની સ્ત્રીઓ જુવડ અને ગ'દી હેય છે તે ધરના પુરૂષો પણુ ધણી 
બાખતમાં પરાધીન હોવાતે લીધે મેલા ધેલા કરે છે. ધરતી અંદરતા ! 
જુદા જુદા ખ'ડો, તેની અંદરની ચીજે, રાચરચીલાં, વાસણુકુસણુ 
અને ધરતી અંદરનાં માણુસોને પહેરવાનાં વસ્તા સ્વચ્છ રાખવાં 
અગર રખાવવાં એ કામ સ્રીઓનું છે. અસ્વચ્છતા, અવાવરૂપણું, 
ભેજ; ભીનાશ અને ગદાપણાથી લાખો સૂક્ષ્મ જીવોની ઉત્પત્તિ થાય 
છે, અતે એ છીવેો નાતના પ્રકારના યોગોને ઉત્પન્ન કરે છે. સુવા, 
ખેસવા, એઢવા અતે પહેરવા માટે નિત્ત વપરાતાં કપડાંમાં આન 
પણા શરીરનો મેલ એકઠો થાય છે અને તે મેલ જ'તુએઓતે ઉત્પલ 
કરે છે, એ કપડાએ નિત તડકે નાખવાથી અથવા તો સ્વચ્છ 
પાણીથી ધોવાથી તે મેલ તથા જીવાતતો નિકાલ થાય છે. એક 
દિવસ એક તાજુ ધોએલું સ્વચ્છ પહેરણુ પહેરો અને ખાત્રી કરે 
કે એકમાં આત'દ અને બીજામાં ક'ટાળા આવે છે કરે નછિ, મેલુ 
પહેરણુ પહેરવાથી મેલ કરડવા લાગે છે. ખરી રીતે ન્ેતાં મેલ 
કેર્ડતો નથી પણુ મેલથી ઉત્યભ્ન થએલાં જ'તુએ કરડે છે. એ 
જ'ઇએ કરડીતે . શરીરતું લોહી બગાડે છે. પરસેવાને નીકળતા 
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છિદ્રોતા માગે તે જ'તુએ રક્તમાં પ્રવેશ કરે છે અને લોહીમાં નાના 
પ્રકારના વિકારો પેદા કરી ખસ, લુખસ, ખરજવું, ચળ, ફે્‌ાધ્લી, ગડન 
ગુમડ પત્યાદિ અનેક પ્રકારતાં ચામડીનાં દર્દો પેદા કરે છે. જને 
ધરતી સ્ત્રી આ બધું નણુતી હેય તો તે ધરમાં તમામ પ્રકારતી 
ચોફખાઇ નનળવ્યા સિવાય રહેશે નહિ અતે પહેરવા ઓરમતાનાં 
વસ્તા પણુ સાફ રાખ્યા સિવાય રહેશે નછિ. 


સ્રીએની ખાસ કરજ છે કે તેમણે ખાવા પીવાની વસ્તુ 
એની સભાળ રાખવી. તેને ચોડખી, તાજ અને બરાબર પકાવેલી 
રાખવી. ઘરની સ્ત્રી ગમે તેવી ભણેલી, પ્રેમાળ, ચતુર, અતે ડાહી 
હોય પરતુ જે તે ધરના કામમાં ખેદરકાર અતે રાંધણુકળામાં 
ખામીવાળી હોય તો તે સ'પૂર્ણુ ગ્ૃહીણી કહી શકાયજ નહિ, ખરી 
વાત છે કે તેવી સ્રી એક રીતે પોતાના પતિતુ' મત રીઝવી શકે 
છે, પરતુ પોતાની શાંધણુકળાની અજ્ઞાનતાથી પોતાતુ', પોતાના 
પતિતુ' અને પોતાનાં બાળબચ્યાંતુ' સ્વાસ્થ્ય બમાડશે. સ્ત્રીની ગેર્‌' 
વર્તણુંક અને નઠારા સ્વભાવથી ઘરના સધળા માણુસોતું' આરેગ્ય 
બગડે છે; કારણુ કે ધરમાં સ'પત્તિ સારી હોય છતાં પણુ સ્ત્રી 
લોભી, આળસુ અગર આવડત વગરતી હેય તો કાચી અને નઠારી 
રસોઇ, મેલાં કપડાં અને ધરમાં ગ'૬ી રાખી સર્વને રોગી બનાવશે. 
ક્તીઓની નેસગિક કસરત? 

દળવું, પાણી ભરવું, વાસણુ માંજવાં વગેરે સ્ત્રીઓને માટે 
મુદરતની કસરત છે. અગાઉના વખતમાં સ્્રીઓ ધરમેળે દળતી તથા 
પાણી ભરતી. શ્રીમ'તતા ઘરની સ્ત્રીએ પણુ પોતાના પોષણુ જેગ 
દળતી તથા પાણી ભરતી, તેતું' પરિણામ એ આવતું કે તે વખતની 
સ્ત્રીએનાં શરીર કસાએલાં મજખુત રહેતાં. આજે આવી કસરતોાના 
અભાવે સ્ત્રીઓની નાજીકાઈ અતે મરણુ પ્રમાણુ વધતુ જતું ન્નેવામાં 
આવે છે. સ્રીએમાં ધ'ટી ફેરવવા માટે જેઇએ તેટલું બળ રહયું 
નથી અને મોટાં શહેરોમાં નળ તથા દળવાના સ'ચાએતી સગવડ- 
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ખરી રીતે તો અગવડ-થવાથી સ્રીઓને તે કામ કરવું પડતું નથી 
અને તેથી કુદરતી રીતેજ તેએનેો બાંધા એવો થઈ ગયે છે ક્રે 
પાણીનુ' ખેટું' ઉપાડતાં તેએને થાક લાગે, શ્વાસ ચઢે, માથુ' ૬ઃખે, 
કમર લચકાઇ જય અને આંખે અ'ધારાં આવે* આજે ભારતવર્ષમાં 
સ્રીઓની અ'દર્‌ ક્ષયનુ' અને હિસ્ટીરીયાતુ' પરમાણુ અતિશય વધી 
ગયું છે. આપણી સ્ત્રીએ સુધરેલા દેશોની નકલ કરી દળવું; પાણી” 
ભરવું, વાસણુ માંજવાં વગેરેમાં હલકાઈ માને છે, પરતુ ધ્યાનમાં 
એ રાખવાનુ છે કે યુરોપાદિ દેશેની સ્્રીએ ખુછ્ષી હવામાં પ્રવુ', 
ટેનીસ રમવું ઇત્યાદિ કસરતોથી પોતાના શરીરને ખાંધો ટકાવી 
રાખવાનુ ભૂલતી નથી. જ્યારે આપણા દેશમાં તેવું કઇ! નથી. 


જસોડુ' અને ર્સોઇ--રસોડાની સ્વચ્છતા, વ્યવસ્થા અને 
રસાળ એ પણુ સ્રીઓના કારભારનીજ વાત છે. રમોડાતી અ'દર્‌ 
છવા તથા અજવાળાતે સ્થાન મળવું જેઇએ અને ધુમાડાના જલદી 
નીકાલ થાય તેવી સગવડ હેવી જ્નેઇએ. બતી શકે તે રસોડુ 
ખેડક ઉઠંકના એરડાથી અલગ રાખવું. 

2સોઠાની વ્યવસ્થા ઉત્તમ પ્રકારની હેવી જેઈએ. તેની અ'દર 
વાપરવાનાં ઠામ વાસણુ સ્વચ્છ અને માંજેલાં રાખવાં, વાસણેા 
માંજવામાં ખાસ ધ્યાનમાં એ રાખવાતુ છે ક્રે તેને સાફ માટી 
અગર ર્‌ાખવતી ઘસી ચો5ખા પાણીથી ધોઇ નાખવાં. ૩'ઇું પણુ 
વસ્તુ સડેલી અગર વાસી રહેવા દેવી નહિ, કારણક્રે તેથી હવા 
દુષિત થઇને બીજ' રાંધેલાં અન્નને બગાડે છે. રસે!ઇમાં વાપરવાનાં 
વાસણુ।ને કલાઇ વખતે વખત દેવરાવવી. માટીનાં વાસણુ હેય તે 
તેતે બરાબર સાફ કરવા ખાસ કાળજ રાખવી. 

રસોઇ માટે વાપરવાનું ધાન્ય સડૅ નહિ કે બગડે નહિ અગર 
તેમાં જીવાત ન પડે તેતુ' પણુ ધ્યાન શાખવુ* પાણી ઉપર્‌ મનુષ્ય 
જવનતેો મોટો આધાર છે માટે મ#ત મળવું પાણી પોતાના ધરના 
ગાળાનો અ'દર્‌ મેલું, વાસી કે જીવાતવાળુ' ત થઇ જય તેતી ખાસ 
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કાળજી રાખવી, પીવાવુ' પાણી સ્વચ્છ રહેતા હેય તેવા કુવા, નદિ 
કે તળાવમાંથી, સ્વચ્છ વાસણુમાં લાવી, જનડા ગળણાવતી ગળી 
નિય ધોવાએલા ગાળાની અ'દર ભરી રાખવું, કુટુંબ? એકાદ 
માણુસની આળસ અગર ખેવયુષ્ડીને અગે આખા કુટુંબની ત'દુરર્તી 
બગડે છે એ વાત અનગ્તાન સ્રીઆ સમજતી નથી. સ્રીએ જે 
આબતમાં સમજતી ન હેય તે બાબત તેમને બરાબર સમનવવી 
એ ૪ર૨જ પુરૂષોની છે. મનમાં બબડવાથી કે નિભાવી લેવાથી સ્ત્રી 
એની ભુલે સુધરતી નથી. 


દરેક પ્રકારની રસે! એવી રીતે બનાવવી કે તે દાઝી “ય 
નહિ તેમ કાચી પણુ રહે નહિ. દાઝી ગએલી રસે!ઇમાંથી પુદ્િકારક 
સત્વ બળી નય છે અતે કાચી રસોઇ ખાવાથી તે અનાજ બરાબર 
પચતું નથી અને તેથી ઝાડા, મરડા ઇયાદિ થઇ શરીરનુ પોષણ 
કરવાને બંદલે શેષણુ કરે છે, રસોઈમાં પાણીમાં બાટ્ેલી ચીજ 
જલ્દી પચે છે અને તળેલા પદાર્થો મોડા અગર મુસ્કેલીથી પચે છે. 
પ્રવાહી અને પાતળા પદાથો જલદી પચે છે અને ચીકણા, કડણુ 
અને ધટ્ટ પદાર્થ મોઠા અગર વધુ મહેનતે પચે છે. રસોઇમાં રૂચિ 
ઉત્પન્ન કરવા ખારા તેમજ તીખા પદાર્થો વાપરવા પણુ તેતો અતિ 
ઉપયોગ કે હીત ઉપયોગ થવો! ન જેઇએ. રસેઇનાં પાત્રો ઉધાડાં 
ન રાખતાં તેને ઢાંકી રાખવાં. ખાતાં બાજી વધેલું અન્ન વાસી નહિ 
રાખતાં ગરીબ ગરબાંતે આપી દેવું અગર ગાય કુતરા કે કાગડાને 
નાખવું, વાસી કે બગડેલા અન્‍્તથી ત'દુરસ્તી બગડૅ છે. 

શીવણ;, ગહન; ભરતકામ,-સીએએ ધર કામકાજમાંથી 
પરવારી ફરસદના વખતને ઉપયોગ શીવણુ, 'ગાંઠન કે ભરતકામમાં 
ગુજારવા, ધણી સ્ત્રીએ પોતાના જુરસંદના વખતતો ઉપયોગ પારજી 
નિ'દા, ચાડી અને ટલ્લાં દેવામાં કાઢે છે પણુ ન્ને તે શીવવાતું 
અગર ભઢ્વાનુ' શીખી લેતો! પારી નિ'દામાંથી બચી જવાય અને 
બાળબચ્ચાંનાં કપડાં શીવડાવવાનુ' ખર્ચ પશુ બચાવી શકાય, વંળી 
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આવી ધરમતુ વિદ્યાથી બીજ ઉપર ઉપકાર પણુ કરી શકાય છે, 
હાલમાં ખાદીનો વપરાશ હિન્દમાં દ્વિસે દિવસે વધતો : “નય છે. 
વધે તે ઇછ છે કારણુ કે તેથી હાથે કાંતેલા સુતરના પૈસા મળવાને 
લીધે ગરીબ વર્ગની આએઓતે રોજી મળવા લાગી છે. વળી તેયી 
હિ'દસ્તાન બહાર પ્રતિવર્ષ ચાલ્યું જતું અઢળક નાણું હિ'દસ્તાનમાં 
જ રહે છે. જેએને શીવષખુ અગર ભરત કામથી ક'ટાળા આવતો 
હેય તેએએ ઝુરસદતા વખતમાં કાંતવું. વળી કાંતતાં ચીખવામાં 
બહુ વખત લાગતો નથી. અગાઉ આપણા દેશના દરેક આર્ય રમન 
ણિએ। કાંતવાષમાં બહુ કુશળ હતી. કાંતવાનું રાખવાથી વખતને 
સદ્‌ વ્ય થાય છે, પૈસા મળે છે અતે દેશ સેવા કરવાને અલભ્ય 
લાભ મળી શકે છે. 

ગૃહુ વ્યવસ્થાતુ' સામાન્ય જ્ઞાન. દરેક સ્ત્રીએ પોતાનો 
ધરસ'સાર કેવી રીતે ઉત્તમ પ્રકારે ચલાવવે। તે જાણુવું (જઇએ. ધર 
ચલાવવામાં ડહાપણુની મોટી જરૂર છે. જે સ્્રીને પોતાનું ધર્‌ ચલાન 
વતાં ન આવડતું હેય તેને સ્ત્રી કહેવી કે કેમ તે એક સવાલ છે. 
આપણા પ્રાચીન ગ્રઃોધ પરથી માલમ પડે છે કે પૂર્વે સ્રીએ ધર 
કાર્ભારમાં ધણીજ નિપુણુ હતી. તેએ પોતાના ધર સ'સારને ઉત્તમ 
રીતે ચલાવી પોતાના પતિના સન્‍માન, આબરૂ તથા હિતમાં ઘણો 
વધારો કરતી ડતી, જે થીમ'તોતા ઘરનો કારભાર ભાડુતી સ્્રીએ 
ચલાવે છે તેતો સ'સાર કદિ પણુ સારી રીતે ચાલી શકતે! નથી. 
ધરે કેઇ સગાસ'બંધી, આડૅશી પાડોશી, મિત્રે કે અતીથિ આવે 
તો! તેતી સરભરા કેવી રીતે કરવી તે સ્રીએ ખાસ જણુડું જઇએ. 
વળી પોતાના નોકર-ચાકર્‌ પાસેથી :કેવી રીતે કામ લેવું, તેના તર્ક 
જેવી રીતે અતુક'પા રાખવી વગેરે બાબત પણુ સ્ત્રીગ્મોના સાત બહાર 
ન હેવી જેઇએ. 

શ્રીમતત તથા મુત્સદી વર્ગની સ્રીઆ કદાચ જતે પરચુરણ 
વૈતરૂં ન કરે તો ચાલે પણુ તે ઉપરથી એમ નથી ડરવું કે તેમણે 
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મોજશેખમાં એકદમ આગળ વધી જતે પાણી પણુ તેકર પાય 
ત્યારેજ પીવુ'* આવી સ્ત્રીઓએ તમામ કામકાજ પોતાના અધ્યક્ષ* 
પણા નીચે કરાવવુ. રસેઉઇઇનતા સામાન તૈયાર કરાવવો, અથાણાં 
અથાવવાં; ખોરાકની વસ્તુઓનો સ"ત્રહ ર્ખાવવેો,, ધરની અંદર કોઇ 
થીજ બગડી ન જય તેતી તપાસ રખાવવી અને પોતાના ઘરમાં 
પતિતી અગર તો કુટુંબની પ્રતિષ્ઠાને હાતી ન પહોંચે તેવો કેઉટપણુ 
ખનાવ બનવા ન દેવે।. 


કુટુ'બ પ્રત્યે જ્ીનતી ફરજ. સ્રીએ ગૃહરક્ષિકા છે. તેના 
ઉપરજ કેટુ'બના સુખદુઃખને। આધાર છે. તેણે પોતાના સાસુ સસરા, 
નણુ'દ, દિયર આદિ તરક્‌ કેવી રીતે વર્તવુ” તે સર્વ નણવુ' ન્નેઇએ. 
સ્ત્રીએ પોતાનું વર્તન એવા પ્રકારતું રાખવુ' કે જેથી કુટુંબના તમામ 
માણુસો તેને ચાહે અને તેના તરક મમતા રાખે. આજે તો સ્ત્રીસ્વાન 
ત'ત્યતો જમાનો છે, ધારાસભામાં,સ્રીને પુરૂષતા સમાન હક આપવા 
ખીલો પસાર થાય છે, સ્ત્રીઓને સ્વત'ત્ર બનાવવા માટે વ્યાખ્યાને 
અપાય છે અને તે વિષે અનેક પુસ્તક્રો પણુ રચાય છે પણુ સ્ત્રી 
સ્વાત'ત્યના હિમાયતીએ કયાં જણે કે સ્રીઓને કેળના વગર સ્વ 
તં'ત્ર બનાવવાથી સ્વત'ત્રતાના ઝખુર્ખા નીચે અનેક સ્્રીઓ દ્‌રાચારમાં 
૪સામ છે, અને સ્રીઓનતે ન છાજતાં કર્તવ્ય કરી ખેસે છે. સ્ત્રીની 
સ્વતત્રતાને માટે માનવધર્મ શાન્જ્તતા પ મા અધ્યાયમાં લખે છે 
કરે “ બાળક, જુવાન અગર ૬૭ સ્ત્રીએ પણુ પોતાના ધર વિષે 
પોતાના સ્વામિ અગર વડીલને પૂછયા સિવાય કે કામ સ્વત'ત્ર 
પણે કરવુ' નહિ. સ્રીએ બાળપણુમાં માતાપિતાને, યુવાવસ્થામાં પતિને 
અને કદાચ દેવષોગે પતિ મરણુ પામેલ હેય તો પુત્રતે આધિન 
રહેવુ' પર'તુ કયારેય સ્વત'ત્ર રહેવુ' નહિ.” આ ઉપરથી એમ નથી 
સમજવાતું કે સ્ત્રીને સ્વત'ત્રતા ન આપવી ગટલે તેતે ગુલામી દશામાં 
રાખવી અને તેતી વ્યાજખી ઇચ્છાઓ પણુ દખાવી દેવી, પરતુ એટલું 
તા ચોકસ કે જ્યાં સુધી સ્ત્રીએતે પોતાતા ખરા કર્તન્યતું ભાન 
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થાય નહિ લાં સુધી તેને અધટિત મોજશે।ખથી થતી હાતીએ। સમન 
નવી તેથી ૬2 રાખવી. 


સાસુ, સસરા, નણુ'દ, દિયર'આદિ તર્‌૪ સ્્રીઓનું વતન એવુ” 
હેવુ' જેઇએ કે તેએ તેના તરક સન્માનની દદિથી જએ. ત્રદગ્વેદન॥ 
અછ્ઠક ૮ માં જણાવેલ છે કે “ સ્રીએ સાસુ, સસરા, નણ'દ તથા 
દિયરાદિ વિષે ઘટતા આચરણ્‌થી તેમતે વશ કરનારા થવુ'.” આજે 
પરણુતાં પહેલાંજ કેટલીક અસ્તમાતાએ। પોતાની બાળફીઓને સાસુ 
સસરાથી જુદા રહેવાતી . ભવામણુ કરે છે, અને અનાત બાળકી જે 
નવવધુ બનીને આવે છે તે પોતાની માની સૂચના પ્રમાણે પોતાના 
સાસુ સમરાનુ' કલ્પી કાઢેલા ત્રાસતું વર્ણન પોતાના સ્વામી આગળ 
કરે છે અતે ૨રજતું' ગજ કરી પતિતા કાત ભ'ભેરે છે. સાસુ પણ 
નવા જમાનાના દોરમાં અંધ બનેલી હોય છે તેથી તે પણ પોતાની 
પુત્રવધુને ગુલામદી સમજી તેની પાસેથી ધમકાવી રે।ક્‌ મારી લૉંઠીતી 
માકક કામ લેતા માગે છે. પરિણામે સાસુ વહુતી અંદર કુસંપ જમે 
છે અતે ખીચારા પતિતે કુટુ'બથી જુદા રહેવામાંજ અંતે લાભ દેખાય 
છે. આ સવ અનાચારે। વિદેશી રીતભાતે દેશમાં દાખલ થયા પછી 
વધતા ચાલ્યા છે એમ કહેવામાં જરાએ અતિશયોક્તિ નથી. 

રજસ્વલા નીએ પાળવાના નિયમે।. 


૧૨ મા વર્ષથી માંડીને ૫૦ મા વષષ પયત પ્રતોક મહિને 
(૬ર ૨૮ દિવિસે ) સ્ત્રીને યોતીદારા જે રૂધિર સ્રતે છે તેતે આર્તવ, 
રજ અથવા ત્ર$તુ કહેવામાં આવે છે. આ સ્રાવ સાધારણુ રીતે ૪ 
દિવિસ રહે છે, પણુ ત્રડતુ તો રૂધિર સ્રાવતા પ્રથમ દિવિસથી તે ૧૬ 
રાત્રિ સુધી રહે છે. અને આજ કાળમાંજ સ્રી ગર્ભ ધારણુ કરી શકર 
છે એમ વિદાતોએ સિદ્ધ કરૅસું છે. રૂધિરસ્રાવતા પ્રથમ ચાર દિવ- 
સમાં સ્રીખે પોતાનો આહાર વિહાર કેવી જતનો ૨ાખવે તે પ્રત્યેક 
સ્રીએ અવસ્ય જણુવુ' જેઇએન* આજે સ્રીઓમાં વાંઝીયાપર્ણુ, પ્રદર, 
રક્તપ્રદર, હિસ્ટીર્યા વગેરે આર્તવ સબંધી તથા ગર્ભાશયના દોષે।, 
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સબંધી રોગે। વધતા જય છે તેતુ' કાર્ણુ તેઓ રૂવુ વખત યથેચ્છ 
આહાર વિહાર કરે છે તે છે. 


ત્ડતુતા પ્રથમના ૪ દ્વિસમાં સઆ૨રીએ કેવી રીતે વર્તવું તે વિષે 
ભાવમિશ્ર પ'ડિત જણાવે છે કે “ હિ'સા ન કરવી; અહ્મચર્ય 
પાળવું; દર્ભની શય્યા ઉપર સુવું; પતિદર્શન કરવું નહિ; પાત્રમાં 
હાથમાં અગર પત્રાવડીમાં હુવિષ્યાન્ન ખાવું; આંસુ પાડવાં નહિ; 
નખ કાપવા નહિ; તેલ ચોળવું નહિ, ચ'દન ચોપડવું નહિ; આંખો 
આંજવી નહિ, સ્નાન કરવું નહિ; દ્વિસે સુવું નહિ, દોડવું નહિ; 
ધણું ખોલવું નહિ, સાહસ કરવું નહિ; જમીન ખોતરવી નહિ અને 
ધણૈ્‌। વાયુ સેવવો નહિ. જે રજસ્વલા સ્રી ભુલથી, પમાદથી, 
લોભથી અગર દેવેચ્છાથી ઉપરોકત નિષેધ કર્મ કરે છે તેના ગલને 
હાની પહોંચે છે. દાખલા તરીકે રોવાથી અને અંજન કરવાથી 
નેત્રને હાની પહોંચે; નખ કાપવાથી નઠારા નખ થાય; તેબ્ર ચો!ળન 
વાથી કષ્ઠે રોગ વાળા થાય; અતુલેપન તથા સતાન કરવાથી ૬ઃખી 
આયચરણુ વાળે થાય; દિવસે સવાથી ઉંધણુસી થાય; ઉંચા શખ્દ 
સાંભળવાથી બહેરો થાય; હસવાથી તાલુ, દાંત, હેઠ અને %ભમાં 
તપખીરીયા રગ વાળા થાય; બહું ખોલવાથી બહુ બકનારો થાય; 
પરિ્રેમ કરવાથી ઉન્મત્ત થાય, પૃથ્વી ખોદવાથી જ્યાં ત્યાં પડી રહે 
તેવો આચરણુ વાળે થાય અતે ધણુ પવન સેવવાથી ઉન્મત્ત થાય. 

ભોજનમાં રજસ્વલા આ્રીએ સાત્તિક ભોજન જેવાં કે દુધ, 
શટલે।, ભાત, રોટલી, મગની દાળ, ધી વગેરે ખાવાં, અતિ ઉષ્યુ ખાટાં 
અને મસાલા વાળોં તીખા તથા તમતમા પદાર્થો ખાવા નહિ કારણ 
કે તેથી ગર્ભાશયના જુદા જીદા રોગ થવા સભવ રહે છે. 

સગર્ભાવસ્થામાં સ્રીએ પાળવાના નિયશે।--બાળકેનુ' 
મરણુ પ્રમાણુ અને કસુવાવડ સ્્રીએમાં વધતાં “નય છે તેતું કારણુ 
કાકા ઇટ 


* આપણામાં ગરમ ખીછાના ઉપર સુવાનો ચાલ છે તે પણુ 
થ્યાજખી જ છે. ર 
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સગર્ભાવસ્થામાં પાળવાના નિયમો તેએ પાળતી નથી તે છે અને 
તેથી ગભસ્રાવ કે મરેલ અગર અશ્પાયુષી ખાળક અવતરે છે. 
માના ખોરાક ઉપર જ ગભમાં રહેલ બાળકનું હિતાહિત “રહેલ છે. 
માતાએ તન્દરસ્ત, હછટપુછ, નિરોગી, બળવાન, અને દીર્ધાયુષી 
ખાળકોના જન્મને પચ્છિની હોય તેઓએ નીચેતા નિયમો! અવશ્ય 
પાળવા. સગર્ભાવસ્થામાં ઉપવાસ કે ત્રત ખીલકુલ કરવાં નહિ; 
સુકો ક્રે કસ વગરતેો। ખોરાક ખાવો નહિ; શરીરમાં ક્ષીણુતા 
લાવે તેવો ખોરાક પણુ ખાવો નહિ; કારણુ કરે આવા ખેરા- 
કથી અગર ઉપવાસાદિ ત્રતથી ગભને પોષણુ ન મળવાને લીધે તે 
સૃકાતેો જય છે અતે ૬૧હિિ પામી શકતો નથી. સગર્ભાવસ્થામાં 
મદ્ય માંસનું ભક્ષણુ કરવાથી બાળકને રક્ત વિકાર થાય છે માટે તે 
પણ્‌ ખાવાં નહિ* ગભવતી આ્રીઆએ મધુર, ખારો, ખાટો, તીખો, 
કડવો અને તુરો એ છએ રસનું નિયમિત પ્રમાંણુમાં સેવન કરવું. 
આમાંનો હરકોઈ પદાથે અતિ ખાવામાં આવે તો બાળક રોગી 
જન્મે છે. દાખલા તરીક્રે મીઠે રસ વધારે ખાવાથી બાળક મુ'ગુ', 
મેદવાળુ' અમર પ્રમેઠ વાળુ' જન્મે છે; ખારા પદાથ વધારે ખાવાથી 
માળકને વળીયાં, પળીયાં અને ટાલ વહેલાં પડૅ છે, તીખા પદાર્થ 
બહુ ખાવાથી બાળક દુબૈળ અને અધ્પવીર્યે જન્મે છે; કડવા 
પદાર્થ બહુ ખાવાથી શુષ્ક, નિબૈળ અતે ક્ષીણુ પ્રન નીપજે છે; 
તુરા પદાર્થ વિશેષ ખાવાથી આકરો, ઉદાવતે વગેરે વ્યાધિ વાળી 
પ્રન ઉત્પન્ન થાય છે. આ રીતે હરક્રેઇ એક રસતું વધારે સેવન 
ન કરતાં સર્વ રસ સમાનતામાં સેવવા, અને ખાવામાં સાદ, પૌછિક 
તથા પચવામાં હલકુ અન્ન ખાવું, 


સગર્ભાવસ્થામાં પુરૂષાએ તે સ્્રીતા સગ કરવો ન જેઇએ, 
પર'તુ અસાન લેકે આ વાત સમજતા નથી અને તેયી ઘષ 
અનિજટ પરિણામ આવે છે. પશુએ પોતાતી માદાતે ગઊ ર૨ 
ખાદ તરત તજી. દે છે અને તેજ કારણે તેને પ્રસવ ધણ સહેલાઇ 
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થાય છે. અને પશુઓને પ્રસવકાળ પછી કૅ'# પણુ હરકત આવતી 
નથી. પશુ કરતાં દુરદર્શી અને ખૃદ્દિશાળી માનનાર માણુસ આ 
બાખતમાં બીલકુલ સમજતા નથી અને પશુર્ૃત્તિતે વશ થઈ સગર્ભા 
સ્ત્રીનો સ'ભોગ કરે છે તેથી તેતે ગભપાતતે,, મરૅલ બાળક અવત- 
ર્વાતો કે નિબળ પ્ર્ન જન્મવાને! સ'ભત રહે. છે. જે લોક પોતાની 
સ્રીને ગભ રલ્રા પંછી પણ્‌ પોતાતી ઇન્દ્રિનિ વશ નહિ રાખતાં 
સ'ભોગ કરવા લલચાય છે તે પોતાને ગભને અને પોતાની સ્ત્રીને 
મોટું તુક્શાન કરે છે. ગર્ભ રહલ્રા પછી ૩-૪ માસ સુધી ગભે 
ન્હાના હોય છે અને તેનું બંધન ગર્ભાશય સાથે બરાબર થગયલું 
હોતું નથી તેથી ગભે નિરાધાર જેવી સ્થિતિમાં હોવાને લીધે ગભેન 
પાત થવાને! મોટો ભય રહે છે. વળી સંગ વખતે સ્રીની બાલ્ય- 
જનનેન્દ્રિય ઉસ્કેરાધને તેમાં રક્ત સ'ચય થાય છે અતે તે રક્ત 
અંદરની જનનેન્દ્રયમાંથી બહાર આવે છે. આથી એવું બને છે કે 
અંદર જનતેન્દ્રિયમમાં રકત એણું થાય છે અને તેથી ગલતું પોષશુ 
ગ્રોાગ્ય રીતે થતું તથી. આનું પરિણામ એ આવે છે ક્રે બાળક 
નિખૈળ જન્મે છે અગર તે! ગર્ભાશયમાં જ મરી જય છે અગર 
તો પોષણુની ખામીને લીધે સુકાઇ “ય છે. 


ખાળ ઉછેરવાનુ' સામાન્ય જ્ઞાન--આજે આપણા દેશમાં 
બાળકનું મરણુ પ્રમાણુ દુનિયાતા હરકેઇઇ દેશ કરતાં મોટું છે આનું 
એક કારણુ એ છે કે આપણી સ્ત્રીએ ખોળક્રેને કેવી રીતે ઉછેરવાં 
તે બીલકૃલ્ર નણુતી નથી. બાળકની ત'૬રસ્તીનો ખધો આધાર તેની 
માતા ઉપર છે. આજે ખાલ્મ સો'દર્યતે અને ફેશનને પુજવા વાળી 
માતાએ। ખબાળક્રેને ઉછેરવામાં એટલી તો અગ્તાત છે કે તેએ 
ખાળક્રેતી કતલ કરે છે એમ કહેવામાં જર્‌ાએ ખોડું નથાં. જે 
માતા પોતાના બાળકને ત'દરસ્તીમાં ઉછેરવા માગતી હેય તેણે 
પોતાના વહાલા બાળકને કદિ પણુ ભાડુતી માતા-ધાવ-ને નહિ 
સાંપતાં પોતે જ ધવડાવવું. ભાડુતી મા કદિ પણુ ખરી માતાના 
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જેવા ઉમળકાથી તે બાળકતે ધવરાવી શકે જ નહિ. વળી જેવું 
પુષ્ટિ આપવા વાળુ દધ તેની માતાના સ્તનમાં હેય છે તેવું દુધ 
ભાડુતી ધાવના સ્તનમાં હેતું નથી, કારણુ કે ઇશ્વરે તે બાળકના 
ભરણુ પોષણુ માટે તેતા જન્મ વખતથી જ તેની માતાના સ્તનમાં 
તેને યોગ્ય દુધ પેદા કરી સુકેલું હોય છે. કેગ્લાક ત્રીમત કુડુંખે।માં 
સ્ત્રીના સ્તનની રહના કરવાના ખોટા વિચારથી બાળક્રેને આયાની 
દયાં ઉ૫૨ સુકવાની મૂર્ખાઇ કરે છે. આયાને પોતાના બચ્ચાં ઉપરાંત 
શેડંના બાળકને પણુ ધવઘાવવાતુ' હોય છે, કદાચ આયાનું બાળફ 
મરી ગયું હેય તો તે આયાનું દધ બાળકતે માટે હિતકર્‌ નથી. 
ખાળકને આખો દિવસ ધવડાવ ધવડાવ તહિ કરતાં તદન નાતાં 
બાળકને ૬ર બે કલ!કે ધવડાવવું અને સહેજ મોટું થયા પછી ત્રણુ 
ત્રણુ કલાકે ધવડાવવું. કેટલીક મા બાળકતે આખો દિવસ અગર તો 
રેતુ હોય તે વખતે લેને છાનું રાખવા બાળકતે ધવડાવ્યા કરે છે 
આ રિવાજ ૪૪ નથી. બાળકેતે શીશીવતી ૬ધ પાવાતે! ચાલ 
આજે સામાન્‍ય થઇ ગયો છે પણુ આ ચાલેજ ખાળક્રેનું સત્યાન 
નાશ વાળ્યું છે કારણુ કે શીશીને દૈવી રીતે ધોવી તે અજ્ઞાન માતાએ 
ખીલકુલ સમજતી નથી. શીશીમાં ૬ધ તાજાં અતે યોગ્ય વિધિથી 
ઉકાળેલું ભરવું, શીશીને ઉપયોગમાં લેતાં પહેલાં દર્‌ વખતે ઉકાળેલા 
પાણીથી ધોવી તેની ઉપરની ૨બ્બરની ટોટીને તો ઉકળતા પાણીમાં 
નાખી ઉકાળવી અને તેનાં છિદ્ર સહેજ મોટાં થાય કે તે બદલાવવી 
જે માતાના દધ પુરતા પ્રમાણમાં આવતુ' હોય તેણે તે 
આ ડકડાકુટ (આ વિષે ખાતપાન ભાગ ૨ નમાં સમજવવામાં 
આવ્યું છે એટલે અહિ' તે વિધિ બતાવી નથી.) માં કદિ પણુ 
ન ઉતરવું; પર'તુ જેને દુધ એછું આવતું હેય અગર માતા મરી 
ગગએલ હેય તેણે આ બધી સૂચના ધ્યાનમાં રાખવી. 


દુધ પાયા બદ અગર ધવઠડાવ્યા બાદ બાળકતુ* મ્હાં ઉના 
પાણીથી ધોવું અને સ્વચ્છ કપડાવતી લુછવું. તેને સ્વચ્છ અને 
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સુધડ રાખવા બનવી ક્રેશેષ કરવી, બાળકને અઠવાડીયામાં ૩-૪ 
વખત તેનાથી સહન થઇ શકે તેવા નવરેકા પાણીથી નવઠાવવું 
અગર પાણીમાં વાદળી ખોળી તે વતી તેતુ' શરીર સાક્‌ કરવુ. 
ખાળકને નહાવાનુ' પાણી અતિ ગરમ કદિ પણુ ન રાખવું કારણુ કે 
તેથી બાળક સંદસદીને મરી ગયાના દાખલા બની ગયા છે, વળી 
ખાળકને નવડાવવામાં સારી “તતેોજ સાબુ વાપરવે।. જેમાં કાસ્ટિક 
વધારે આવતા હેય તેવો સાખુ કદિ ન વાપરવો. સાખુતે બદલે 
મુલતાની માટી, મેટ, ગેરમરી કે અરીઠા વપરાય, બાળકને કદિ 
પણુ ખ્હીવડાવવું નહિ કારણુ કે તેથી તેના યુમળા મગજ ઉપર 
ધણી નઠારી અસર થાય છે અને તેતા સ'વર્ધતનાં મોરી ખામી 
આવે છે. કેટલાક દાખલા એવા પણુ બની ગયા છે ક્રે અતિશય 
ખીકને લીધે બાળક મમ્ણુ પામ્યાં છે, અનાન માતાઓ બાળકને 
છાનુ' રાખવા “ હાઉ આવ્યો 7 વગેરે શખ્દોથી ખ્ડીવડાવે છે 
પણુ તે ટેવ તુકસાનકારક છે, બાળકને સુવાડવા માટે પારણું, 
ઘોડીયું અગર જુદી ખાટલી જઇએ. આપણા દ્દેશમાં બાળકને ઘણે 
ઠેઠાણે માતા પોતાના પડખામાં સુવાડી રાખે છે. આથી ખરાબ 
પરિણામ એ આવે છે કે બાળક વખતો વખત ધાવવા લલચાયા 
કેરે છે અને રરો કરે છે તેથી માતા તેતે છાનુ' રાખવા ધવડાવે 
પણુ છે. આને લીધે બાળક પેટના દરદતુ' રોગી બતે છે. ધણી 
વખત એવું પણુ બને છે ક્રે બાળક માતુ સ્તન મેહામાં લઇને 
ધાવતાં ધાવતાં ઉંધી નનય છે અને આથી ધાસ લેવાને! બંધ થવાને 
લીધે બાળક ગુ'ગળાઇને મરી જય છે. મોટા સ્તન વાળી માતાએ 
આ ખાખત ખાસ ધ્યાનમાં લેવા જેવી છે. બાળકને પડખે સુવાડન 
વાથી માતાને ઝેરી પરસેવો તથા શ્વાસ પણુ બાળકના સ'વર્ધનમાં 
અ'તરાય રૂપ બને છે. જે માતા ક્ષય વગેરે ચેપી રોમ વાળી હેય 
તેણું તો પોતાનાં ખાળકને બને ત્યાં સધી વધારે વખત ૬ર રાખવા 
પ્રયન કરવો. બાળકના મ્હાં પર કદિ પખુ એઢાડવું નહિ, તેને 
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ખુહ્ષી હવા વાળા એરડામાં સુવાડવું અને માથા પર ગરમ કાત 
ટાપી પહેરાવવી અગર રૂમાલ બાંધી શખવો વળી ખાળકના શરીર 
પર્‌ ખારણામાંથી આવતો સીધો પવન અગર પુર્વ દિશાના પવનને 
ઝપાટો લાગવા દેવે! નહિ, બાળકને ઉત્તર દક્ષિણુ તર પગ તથા 
માથુ' રહૈ તેમ સુવાડવું કારણુ કે વીજળીને પ્રવાહ ( ]1ત૪1€110 
૦૫૦1૬ ) ઉત્તરથી દક્ષિણુ દિશામાં વહે છે. બાળક રોવું હોય તે 
તેને ધમકાવી છાતુ' રાખવુ' નહિ પણુ તેના રોવાતુ' કારણ જે હેય 
તો તે ૬ુર કરવું. બાળકને. ઉંધમાંથી હલબલાવીને કદિ પણુ જનગ્રત કરવું 
નહિ. વળી ખાળકને જગાડયા બાદ જરાવાર પથારીમાં આમતેમ આળે- 
ટવા દેવું કારણુ કે જગીતે એકદમ ઉઠી ઉભા થવાથી માયામાં 
ચકર આવી જવા સભવ છે. 'બાળકતી માતાએ જ્યાં સુધી બાળક 
ધાવતું હેય ત્યાં સુધી પોતાનો ખોરાક બહુ જ સાતિક રાખવે!, 
અતિ ખારા, ખાટા, તીખા અને વાયડા પદાર્યો ખાવા નહિ. કાર્‌ણુ 
કરે જેવા પદાર્થ તેની મા ખાય છે તેવું તેતુ' દુધ બતે છે ભારે 
પદાર્થ ખાવાથી દુધ ભારે બતે છે અને તેવું ષાવણુ ધાવવાથી 
બાળક ભરાઈ આવીને અકાળે નાશ પામે છે. અજ્ઞાન માતા આ 
ખાબત ખીલકુલ નણુતી નથી. પ'ડિત ભાવમિશ્નર લખે છે કે 
“ અહિત આહાર વિહાર *કરનારી સ્રીના દધતે દુણ થએલા 
વાતાદિ દોષ દુષિત કરે છે અને તે ધાવણુથી ખાળકના શરીરમાં 
રોગ થાય છે.” વળી બાળ ઉછેરના સ'બંધમાં તેજ પ્રાણાચાયે 
લખે છે ક્રે “ખાળકને ખે'ચી છાતી સામે લેવુ' નહિ; ઉતાવળે 
પથારી ઉપર ફ્રે'કવું નહિ; તેતે ઓષધ પાવું, તેલ ચોળવું તથા 
અજન આંજવુ* ઇત્યાદિ ક્રિયાએ સિવાય તેને વિના કારણુ રેવન 
ડાવવુ' નહિ; તે રાજી રહે તેવી રીતે તેના ચિત્તતે અનુસરવુ'; ઉંચા 
નીચા સ્થાનેથી તેની રક્ષા કરવી. 
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દશમ પરિચ્છેદ. 


વિર. તયાર 
*બાળચર્યા, 


જામ તોધ તથા જોમ સ્‍્વારુરમાર જોતવાન્‌ | 
ઝાજન્ય સતિ તિદ્રાંતતિચાર્થી શઇવસેચેત્‌ । વાળાવયનીત્તિ. 


બાળક્રેની આરેગ્યતા ઉપર, તેની દઢતા ઉપર અને તેતા શ્રેછ 
પણા પરજ આપણી સમાજને અને ભવિષ્યની પ્રશ્નની ઉન્નતિના 
સવ આધાર રહેલો! છે. નાની ઉમરમાં એટલે કે વિદ્યાર્થી દશામાંજ 
ને બાળક્રો પોતાના શરીરતુ' સારી રીતે રક્ષણ કરતાં શીખે તે 
તેમતું પાઠલી અવસ્થાતુ' જવન સુખકર બને. જેવાં આપણાં સ'તાનોા 
પાકશે તેવીજ આપણી ભવિષ્યતી ઓલાદ થશે, માટે બાળકોને હરકેઇઇ 
ઉપાષે સદાચારી, સુદઢ, તીતિમાન, ધૈયવાત અતે ચારિત્યિવાત 
બનાવવાં જ્નેઇએ. 

ઝ્રેટલાક રોગો એવા છે કે જે તે નાનપણમાં લાગુ પડૅ તે 
શરીર હંમેશને માટે શિથિલ બતી રહે. જેમકે કાનમાંથી પર્‌ નીક* 
ળવુ', પોષણુ ક્રિયાની અનિયમિત સ્થિતિ; દાંતની નબળાઇ; એકાદ 
વખત તાવ કે બીજે રોગ આવી જવાથી આવી ગએલી અત્ય'ત 
ક્ષીણુતા વગેરે. જેકે આ બધાં દર્દો દેખાવમાં તો સામાન્ય છે 
છતાં પાછળથી એવાંતોા ૬#સાધ્ય અગર અસાધ્ય બની નનય છે કે 
તેને લાધે તેઆતી આખી જદગી તેએ ને ખારી ઝેર જેવી લાગે 
છે. મારે આવા રેગે।ની નાનપણુથી જડ કાઢવા ભગીરથ પ્રયતન કરવે।. 

બાળકોને માટેની વિશિષ્ઠ ફરજમાં તેમતે વિદ્યાભ્યાસ તથા 
ભહ્મચર્ય સુખ્ય છે. બાળક્રેના વર્તન ઉપરજ તેતી આરેગ્ય સ્થિતિ 
ઉછ્ઠેર્વાં તે વિષે ગત પ્રકરણુના ખાળ ઉછેર સ'બ'ધી વિષયમાં કહેવાઇ 
ગયું છે, અત્રે ખાળ એટ્લે મે।ટાં બાળકો અથવા વિદ્યાથી સમજન3ાનાં છે. 
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અવલ'ખેલી છે તેથી તેતુ' વતન એવુ' હોવુ' જઇએ કે ૬હાવસ્થા 
પર્યેત તેએ ત'દુરસ્ત રહી શકે. 


વિદ્યાભ્યાસ--બહ્મચર્ય, ગૃહસ્થ, વાનપ્રરથ અને સન્‍્યસ્થ એ 
મનુષ્યની આખી ૪'૬ગીના ચાર આશ્રમો આપણા પૂર્વજેએ કલ્પેલા 
છે. અહ્મચયે આશ્રમમાં ખહ્મચ્યે પાળી વિદ્યાભ્યાસ કરવો, ગૃહસ્થા* 
શ્રમમાં સ્રી પરણી ગૃહસ'સાર ચલાવવે।; વાનપ્રસ્થાશ્રમમાં વનમાં 
રહી ઇશ્વર સબંધી સાત સ'પાદન કરી લેોકેતે સદ્પદેશ આપવે 
અને સન્યસ્થાશ્રમમાં સન્યાસ લઈ પ્રભુને એઆળખી સુક્તિ મેળવવી. 
અત્યારે આપણે બહ્મચર્યાશ્રમની વાત કહેવાની છે. ખ્રહ્મચર્યાશ્રમ ખાસ 
વિદ્યાભ્યાસને માટેજ નિર્માણુ થએલ છે. જેમ ખેડ, ખાતર અને 
પાણીથી જમીનને સસ્કારી બનાવી તેમાં બીજ વાવવામાં આવે તે 
તે જલદી જૃક્ષ રૂપે બહાર આવે છે તેમ વિદ્યાભ્યાસથી ખદ્ધિતે સ'- 
સ્કારી બનાવવામાં આવે તો તે અતિ કઠિન કામો પણુ સિદ્ધ કરી 
શકે. નીતિશતકમાં ભત્‌'હરિગએ વિઘા માટે કહેલ છે કે “ વિદ્યા 
એજ માણુસનુ' અધિકરૂપ અને ગુપ્ત ધન છે. વિદ્યા જ ધન, સુખ 
અતે યશને આપવાવાળી છે. વિદ્યાગુરૃૂતી પણ ગુરૂ છે અને પવાસમાં 
બંધુ સમાન હિત કરવા વાળી તથા પરમ દેૈવતરૂપ છે. રાજ્ય ૬૨” 
ખારમાં વિદ્દાનનેજ માન મળે છે ક'ઇ ધન પૂન્નતું તથી. વિદ્યા વગ* 
રતો માણુસ ખરે પશુ જેવો છે. ” સિદ્ધાંત શિર્‌ેામણીમાં પણ 
લખે છે કે “ વિદ્યા મતુષ્યતે અવુલ કીર્તિ આપવાવાળી, પડની 
દશામાં આશ્રય આપવાવાળી, કામ $ધાની પેઠે ઇચ્છિત ફળ આપ- 
નારી, ત્રીજ નેત્ર સમાન; માન અપાવનારી, કુળતે। મહિમા વધા- 
રનારી તથા રત્નવિના પણુ ભૂષણુ રૂપ છે માટે ખીજાં બધું પડતું 
મેલીને પણુ વિદ્યાભ્યાસ કરવો, ” જે વિદ્યામાં આટલા આટલા મહાન 
ગુગુ સમાએલા છે તે વિઘાથી કે!ટએ વ'ચિત રહેવુ' ન જેધએ. 
આપણે આપણા નિત્યનના અતુભવમાં પણુ જેઇએ છીએ કે જે 
માણુસ થોડુ' પણુ ભણેલ હોય છે તે પોતાની રોજી સારી રીતે 
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મેળવી શકે છે જ્યારે અભણુ અને અગ્ઞાન માણુસ આખો દિવસ 
સખત મજીરી કરીને પણુ માં! માંડ પોતાતું' ગુજરાન કરી રકે છે. 
માટે વિદ્યા મેળવવાનો જે પ્રથમતે। બહ્મચર્યાશ્રમ તેતે કોઇપણુ બાળકે 
વ્યય જવા દેવો નહિ, નાનપણુમાં જ્યારે બાળકો પુસ્તી સમજણુના 
અભાવે વિદ્યા ભણુવા તરફ ખેદરકારી બતાવે યારે સમજા માખાન 
પોતી ફરજ છે કે તેતે સમજવી, ફે।કસલાવી અને છેવરે ધમકાવી 
અથવા શિક્ષા કરીને પણુ તેતે વિદ્યાભ્યાસ તર૪ દોર્વે., બાળકની 
આ અવસ્થામાં તે પોતાનુ' હિતાહિત સમજતો! નહિ હોવાથી તેની 
સર્વ જેખમદારી તેતા માખાપતે શિરે રહેલી છે. જે માખાપો પોતાનાં 
આળકે।તે અભણુ રખે છે તે તેનાં દશ્મત છે. વિઘ્યાભ્યાસથી જ 
બાળક ગુણુવાનત અને વિદ્દાત બતે છે. જન્મથી કોઇ વિદ્દાત થઇને 
અવતરવું નથી. 


ખળફે।ાનુ' ચાલુ જમાનાનુ* શિક્ષણ--દિવસે દ્વિસે ઉદર 
પ્રોષણુતો વિષય અતિ કઠીન થતો! જય છે અતે કેળવણીનાં સાધન 
અતિ મૉંધાં થતાં “નય છે તેથી લોકોને એ જરૂરતુ' થઇ પડયું છે 
% ગમે તે ભોગે પોતાતા બાળકને શાળામાં મોકલવો, દરેક માણુસ 
પ્રાતાતા બાળકને પોતેજ શિક્ષણુ આપે એ અતિ પ્રસ'શનીય છે, 
પણુ માંઘારીના આ કટોકટીના સમયમાં તેમ થવુ' લમભગ અશ* 
કુયજ છે, બાળક્રેના ચાલુ શિક્ષણુ વિષે જે. ખારીકાઇથી તપાસ 
ફરવામાં આવે તો તરતજ માલમ પડે તેમ છે કે તેમાં ધણી ખામીઓ 
છે, બાળકોને નાતી ઉમરમાંજ નિશાળે મુકવામાં આવે છે. હજુ તેની 
સ્મર્ણુ શક્તિ બરોબર ખીલેલી હોતી નથી ત્યાં તો શાળાનો અસલ 
ખાનને અતે મહેતાજતો ત્રાસ તેતે અતુભવવાં પડે છે. પ્રાથમિક 
શાળાના શિક્ષકો બહુધા નાતા નાના છેકરાએજ હોય છે, તેઓને 
નાનાં બાળકો સાથે કેવી રીતે કામ લેવુ તેતુ' ”જરાએ ભાત હોતું 
નથી અને તેધી ખાળકતે નિશાળ તર્‌૪જ અણુગમે। ઉત્પન્ન થાય છે. 


અગા૧ ખબાળકતે ૮ મે વર્ષે ઉપનયન સ'સ્કાર્‌ કરી ત્યારબાદ 
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ગુરૂને માં વિદ્યાભ્યાસ માટે મોકલતા. વિદ્યાભ્યાસ શરૂ કરવાને માટે 
૮ વર્ષૈતી ઉમર યોગ્ય છે કારણુ કે તે વખતે બાળકતી સ્મરણુ શક્તિ 
ખીલવા માંડૅ છે, અને તેથી તેને શીખવેલું યાદ રાખવા તે શક્તિન 
માન થાય છે. બાળકને જે શાળામાં મોકલવાનો હેય છે તે શાળાની 
જગ્યા પણુ આરૅગ્યતાના નિયમે। ઉપર બાંધેલી હોતી નથી. તેને 
માટે ખાસ મકાન બંધાવવાં જેઈએ, પરતુ મોટાં શહેરોમાં તો ભાડાના 
મકાનમાં એક ખ'ડમાં ૪૦-૪૫ બાળકઠ્ટાને ગાંધી રાખવામાં આવે 
છે. વળી શાળામાં જુદી જાદી જતના રેગથી ગ્રસિત થએલા વિદાન 
થીંએને પણુ દાખલ કરવામાં આવે છે. આ રીતે વિવાથીંતું' આરેગ્ય 
સચવાઇ શકે તેવાં મકાતોનો અભાવ છે અને શિક્ષકો તથા માખાપેો 
બાળકે! તરકતી પયોતાની જવાબદારીથી બહુધા અન્નાત હેય છે અને 
તેથી બાળક્રેતુ' આરોગ્ય નાનપણુથી જ સારૂં રહેતું નથી. નિશાળમાં 
જે પહ્દતિ પ્રમાણે બાળકે।ને શિક્ષણ અપાય છે તે પદ્દતિ પણુ ખામી 
વાળી છે. બાળકોને તેના ગજા ઉપરાંત અનેક વિષયો! શીખવવામાં 
આવે છે, કે જે વિષચેતુ' સાત તેને દુનિયાદારી વ્યવહારમાં કરું 
ઉપયોગી હોતું નથી. બાળકેને પ્રેકટીકલ જાન તે બહુજ એં આ- 
પવામાં આવે છે. જે કે શીખવવામાં આવે છેતે પુસ્તકોમાંથી શુક* 
વત-મુખપાઠંજ હેય છે. આથી બાળકની તર્ક શક્તિનો બીલકુલ 
વિકાશ થતે। તથી. ગેોખેલું તો થોડો વખત યાદ રહી “પાછું ભુલી 
જવાય છે. મહેતાએ ખાળક્રેને જે ષશ્નો પરીક્ષામાં વખતો વખત 
પૂછાતા હોય તે પ્રશ્વોજ ફેડંત .શીખવે છે કાર્‌ણુ કે બીજું શીખવ 
વાથી તેના વગેવનુ' પર્ણ્‌।મ સારૂં ન આવે તેવી તેને બીક હેય છે. 
નિશાળમાં ધામિક શિક્ષણુના પણુ અભાવ ન્નેવામાં આવે છે. ૪ડત 
પુસ્તકો વાંચવાથી અથવા કોલેજમાં વ્યાખ્યાત આપવાથીજ મન 
શુદ્ધ અતે સ'સ્કારી કરી શકાતું નથી. ધામિક શિક્ષણુ એકલુંજ બાળન 
કને સદાચારી ન્યાયી અને પ્રમાણિક બનાવે છે. નાનપણુથીજ નને 
ધમેતા સ'સ્કાર પડયા હોય તે તે મોટપણું પણુ કાયમ રહે છે. વળી 
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તેતે આરેગ્ય કેશી રીતે સાચવવુ' તે સ્ત પણુ પુરતા પ્રમાણમાં 
આપવામાં આવતું નથી. આ સવે ખામીએ તરફ સમાજે પોતાનુ” 
લક્ષ દોરવાની જરૂર છે, 


પકશ્ષિમ વાસીઓની શિક્ષણુ પદ્ધતિ--પાશ્રાત્ય દેશોમાં 
આપણાં બાળક કરતાં ત્યાંનાં બાળક્રેતુ' આરેગ્ય સારં જેવામાં 
આવે છે તેતુ' એક ફારણુ એ છે કે તે દેશતી શાળામાં હરકે!ઇ 
વિદ્યાથીંતે દાખલ કરતાં પહેલાં ,તેતી ડોકટરી તપાસ થાય છે અને 
જે તે ત'દુરસ્ત માલમ પડે તોજ તેને સ્કૂલમાં દાખલ્ષ કરવામાં 
આવે છે. આ સિવાય પણુ વખતો વખત બાળકની શારીરિક તપાસ 
ઝર્વામાં આવે છે, તેમાં જો બાળક અશક્ત હોય, તેના અ'ગમાં 
ફર્ક પડયેો। હેય, તેને બરાબર દેખાતું ન હોય તો તેતા સમાચાર 
તેના માબાપને અગર વાલીને દેવામાં આવે છે. જે બાળક મેલું 
અગર ગ'૬ રહેતું હોય તો તેના માબાપનો એક શીલીગ દડ કર 
વામાં આવે છે. જે છેકરાતે ચેપી રોગ લાગુ પડયો હેય તો તેને 
દાખલ કરવામાં આવતો નથી. આવા ટ્યાંના ડોકટરી કાયદાથી 
છેકરાએના માબાપો તેમની તખીયત વિષે બહુ દરકાર્‌ રાખવા 
લાગ્યા છે અને પરિણામે તાના બાળકે।નું' આરૈેગ્ય સાર્‌ રહે છે. 
ત્યાંના પ્રેકરીકલ જ્ઞાત વિશેષ પ્રમાણુમાં આપવામાં આવે છે. સધળા 
વિષયે! પ્રયક્ષ પ્રમાહુથી સમજાવવામાં આવે છે અને તેથી બાળન 
કેતે ગેઃખખવાના ત્રાસથી દુર રહેવુ' પડે છે. ત્યાંની શાળાએ ખાસ 
સેતીટરીના નિયમ પ્રમાણે બાંધેલી હેય છે અને લાયક શિક્ષકોને 
ભારે પગાર આપીને રેકવામાં આવે છે. આ સર્વથી તાંતી પજ 
શારીરિક તથા માનસિક બાખતમાં આપણી પ્રન્ન કરતાં ચટીઆતી 
થતી જય છે. 

વિદ્યાર્થોની ર્‌રજ-વિવાર્થીએએ વિવ્ાંભ્યાસ કરતી વખતે 
અસુક નિયમથી વતેવાતી જરૂર છે કે જેથી તેના અધ્યયનમાં 
પણુ પ્રય વાય ન આવતાં તે સારી રીતે ભણી ગણી શકે વિદ્યાર્થીની 
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૪૨જ વિષે આપસ્ત'બ ધસ સત્રમાં નીચે પ્રમાણે લખે છે કે, “વિધાન 
થીંએ વાણીવડે સામું ન ખોલતાં પોતાતે વિધા આપનાર ગુરૂના 
હિતમાં તત્પર રહેવું; પોતાનાં વખાણુ કરવાં નહિ; નાચરગ જેવાં 
નહિ; વિવાદ કરવો નહિ; અભ્યાસ કરતી વખતે એકાન્તમાં ખેસવું; 
આ્રીઆ સાથે જરૂર પડતું જ બોલવું; કઠોર શખ્દ ખોલવા નહિ; શાન્ત 
રહેવું; ઇન્દ્રિયાને નિયમમાં રાખવી; વડીલોની શરમ રાખવી; દઢ 
ધય રાખવું; કાયર્‌ થવું નહિ; ક્રોધ કરવો નહિ અને કે।!ઇતી અદેન 
ખા૪ કરવી નહિ. ” માનવધર્મ શાન્નમાં પણુ લખે છે કે ” વિદ્યાન 
થીંએ મદિરા, માંસ, ગ'ધ, પુષ્પમાળા, નાના પ્રકાર્તા રસ, માદક 
પદાર્થ, પ્રાણીએની હિ'સા, જુગાર, લેકે! સાથે વાદ, નિદા, અસલ, 
સ્રી તર૪ મલીત ભાવથી જેવું, સ્ત્રીનું આલીંગન, અતે પારકાની 
ખરાખી કરવી; આટલાં વાનાં તજવાં જેઇએ. વળી શરીર વાણી, 
ખુદ્િ, પ ન્દ્રિય અને મનને નિયમમાં રખી હાથ ન્નેડી ગુરૂની સમીપ 
ઉભુ રહેવું અને જ્યારે ગુરૂ બેસવાતી આજ્ઞા કરે ત્યારે ખેસવુ. 


ખહાાચર્ચ--ખબાળકેને માટે ખહ્દાચર્ય એ અતિ ઉપચોગી વિષય 
છે. એક ઠેકાણુ કહેલું છે કે “ એક તરમક્‌ ચારે વેદતું રહસ્ય અતે 
ખીજી તર્‌ બહ્મચ્ય એ બંનેની દેવોએ એક તુલામાં તુલના કરી તો 
માલમ પડયું કે બ્રહ્મચર્યનો પ્રભાવ વધારે છે. ” મતલબ કે બહન 
ચયર્ષ ન પાળ્યુ' હોય અને માણુસ વિષયાશડત રહેતો હેય તે તેનાથી 
વેદતુ' રહસ્ય સમજી શકાય નહિ અને વિદ્યાભ્યાસ થઇ શકે નહિ. 
ખરહ્મચર્યતો! સાદો અર્ચ વીર્યેતુ' રક્ષણુ કરવું તે છે. વીર્યનુ' રહ્ષણુ 
કરવું એ કુદરતી નિયમ છે. જે બાળક અગર મતુષ્ય એ કુદરતી 
ફાયદાતુ* ઉલ્લ'ધન કરે છે તેને કુદરત જરૂર શિક્ષા કરે છે. ખહ્મચયયે 
એ .શારીશિકિ અને માનસિક ઉન્નતિતુ* પહેલું પગથીયું છે. ખદ્યાચયે 
સાથે વિદ્યા સ'પાદન કરવાથી શારીરિક અને માનસિક ઉન્નતિ થાય 
છે અને તે ખે ઉન્નતિ વિના આત્માની ઉન્નતિ અસ'ભવિત છે. 
આપણા વેદ્યકશાસ્માં પુરૂષે રૂપ અને આત્રીએ ૧૬ વર્ષની વય સુધી 

૧૨ 


૧૭૮ 


બઅહ્મચયૈ પાળવા આત્તા કરેલી છે; પરતુ દેશકાળ ન્નેતાં ૨૦ અને 
૧૪ વર્ષે સુધીતુ' બહ્મચયે અતુકમે પુરૂષ સ્ત્રીએ જરૂર પાળવુ'. જેકે 
સુથ્રતમાં તો! ૪૦ વર્ષે લગ્ન કરવા પુરૂષતે ભલામણુ કરે છે પણુ આજે 
તેટલી ઉમરમાં તો ૬હ્દાવસ્થા આવી જાય છે; આતુ' મુખ્ય કારણ 
આપણા ખાપદાદાએના બ્રહ્મચર્યની ખામી ગણી શકાય, પ્રાચીન 
કાળમાં બહ્મચયે કૂરજઆત પળાતું હતું. બાંળક ૮ વર્ષનો થાય યારે 
તેને ઉપનયન સ'સ્કાર કરાવી ગુરૂને ત્યાં વિધાભ્યાસ માટે મોકલતા 
ગુરૂઓ ત્રદષિકૃળ જેવા પવિત્ર આશ્રમોમાં ધમે, સદાચાર અને નીતિને 
રસ્તે ચાલીને અરણ્યની અંદર બાળક્રેને વિદ્યાભ્યાસ કરાવતા. ગુરૂને 
«યાં ગયા પછી બાળકોને પાતાના માબાપ પાસે જવાની મતા હતી. 
ગુરૂની સાદી પણુ સુધડ ઝું'પડીએ શાળાનુ સ્થાન લેતી. ગુરૂનો આશ્રમ 
ગામથી ઘણે ૬ર અરણ્યમાં હોવાને લીધે નાના પ્રકારની લાલચો, 
ઇન્દ્રિયોને ઉશ્કેરી મુકનારા પદાર્થો અને ચિ'તાનો ત્યાં સવથા અભાવ 
હતો. ગુરૂ શિષ્યા નિર'તર્‌ એકજ આશ્રમમાં રહેતા. સદ્વિદ્યાતો 
અભ્યાસ કરવા તથા ઉન્દ્રિયાતે નિયમમાં રાખવા સાદુ ખાનપાત 
ખાતા. ૬રાચાર તથા દર્વ્યસન શું છે તે તેએ જણુતા વહેતા, આવી 
રીતે બાળકે એછામાં ઓછાં ર૫ વર્ષેતી ઉમર સુધી રહીને બહ્* 
ચર્ય પાળી વિદ્યાભ્યાસ કરતા અને તાર બાદ પોતાને ધેર્‌ આવતાં. 
તેમના માબાપ તેએને ૧૬ વવૈતી રૂપ ગુણુ અતે વિધાથી વિભૂષિત 
થએલ કન્યા સાથે લમ્ન ગ્ર'થીથી ન્નેડતા. આજનુ ખહ્મચર્ય તપાસે! ! 
ખઆળકેને વિદ્યાભ્યાસ શહેરમાંજ કરવાતે હોય છે. તેમને રહેવાતુ' 
સ'સારીએના સહવાસમાંજ હેય છે. બાળક સમજણું થાય યારથી જ 
તેને ભાઇ, ભો'નઇ, માબાપ, આડે શી પાટે।શી પ્રત્યાદિને ત્યાં થતું 
સસાશ્ક નાટક ન્નેવાનું' મળ છે, નાનપણુથીજ બિભત્સ શખ્દો 
ખ્‌।!લતાં શીખે છે. આ બધાની ખરાબ છાપ તેના કોમળ મગજ 
ઉપર સજ્જડ પડે છે. વળી ગામમાં સીતેમા, નાટક ઇત્યાદિ શ્રગાર 
રસ પ્રધાન તમાસા જેવાને મળે છે. ખાતપાતમાં અતિ ઉષ્ણુ, તીખું 
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અને તમતમું ઇન્દ્રિઓને ઉસ્‍્કેરી મુકે તેવું અન્ન મળે છે. તિરાળમાં 
ખરાબ આચરણુવાળાં સોબતીએઓના સહવાસમાં પણુ આવવાતું બતે 
છે. આ સર્વથી એવું બને છે કે તેનાથી કાયિક, વાચિક અને 
માનસિક એ ત્રણે પ્રકારતુ' બહ્મચય્ષ પાળી શકાતું નથી, આથી 
તેના શરીરતુ' બંધારણુ પુરતા પ્રમાણુમાં ખીલતું તથી અતે તેવી 
અપૂણું સ્થિતિમાં વળી માબાપ તેની વિવાર્થી દશામાંજ લસ્તો 
લહાજે લેવાના મૂર્ખાધ્ર ભરેલા વિચારથી તેનું' લસ કરી તાખે છે. 
આ રીતે નખળા શરીરવાળે વિવાર્થ! પોતાની વિદ્યાર્થી દશામાં જ 
અલ્પવયસ્ક અને હીનવીર્ય બાળક્ને ઉત્પન્ન કરવાનું આર'ભી દે 
છે. આ ચાલુ જમાનાતું બહ્મચર્ય છે. 


ભોજનમાં સાદ અને સાત્વિક ભોજન લેવું. ભારે અતે મતા 
લાવાળ ભોજન ઇત્દ્રિયાને ઉચ્છુંખલ બનાવી વિષયવાસના તર પ્રેરે 
છે. સાત્તિક ખોરાકમાં ધ, બાજરો, જર, ચોખા, મમતી, તુંવે* 
રતી અને ચણાની દાળ, મકાઇ, જવ, તાંદળજાની અને મેથીની 
ભાજી, પરવળ, ભી'ડા, વ'ચાક, કારેલાં, કટોાળાં, દુધી, ચીભડાં, 
સરગવે।, લુણીની ભાંજ અને ટાંકાતી ભાજી, દુધ, ધી, મલાઇ, 
તાજી છાસ, દહિ', જીતો ગેળ, દ્રાક્ષ, નારગી, અંજર, નન”મુ, કેરી, 
દાઠમ, મીઠાં લીંખુ વગેરેતો સમાવેશ થાય છે. ભોજતમાં મિતા'ારી 
થવું અને રાત્રે હમેશાં હલકુ' ખાવું. સીતેમા નાટક ન્નેવાં નહિ, 
સંસારી વાતો તર# હમેશાં દુર્લક્ષ રાખવું; સ્રીઓના સહવાસમાં 
આવવું નહિ, ઈર્ષા, કોધ અને લેભતે વશ થાવું નહિ અતે વાદ 
વિવાદમાં ઉતરવું નહિ. બ્રહ્મચર્યને હાની કરવાવાળા ખોરાકમાં 
અથાણું, ચટણી, મશાલા, તળેલા પદાર્થો, મિન, દારૂ, તાડી, 
ખીર, ભાંગ, ગાંજે, ચરસ, અષ્ટીખુ, ચા, કેફી, સોડા, લેમત વગેરે 
પીણાં, વાસી અનાજ, ખગડેલાં ફળો અને સડૅલેો! ભાજીપાલે। તથા 
દવાએતો અતિ ઉપમષ્ોગ મુખ્ય છે. આ સર્જતા વિદ્યાર્થીએ 
તયાગ કરવે।, 
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કુસરત--રોસે। નામનો એક ફે'ચ ગ્રંથકાર કહે છે કે “ જે 
તમે વિદ્યાથીંની મનશક્તિ ખીલવવા ઈચ્છતા હો તો શરીરની 
શક્તિઓ જેના પર્‌ મન પ્રેરણા કરે છે તે જેમ પ્રઝુક્તિત થાય તેમ 
કરો. અર્થાત્‌ તેની પાસે અંગકસરત કરાવો, તેતે ત'દરસ્ત અતે 
ખળવાન કરે કે તેથી તમે તેતે અકલબાજ અને ડાલ્રા કરી શકરે।,” 
કસરતથી શરીર કસાય છે, અવયવ્‌ો પૂર્ણપણાને પામે છે અને 
શરીર સુદઢ અતે સુદર બને છે. શરીરના અવયવોતે કે।ઇ પણુ પ્રકારે 
પરિશ્રમિત કરવા તેતું નામ કસરત છે. કસરત વિષે અગાઉ કહે 
વાઇ ગયું છે પણુ વિદ્યાર્થીએને તેની વિલ્યાર્થીદશામાં શરીર વિકાશ 
માટે કસરતની ખાસ જરૂર છે તેથી તે વાત અત્રે શ્રી સ્ૂચનતારૂપે 
આપી છે. બાળકેને માટે ઉડા દમ લેવાની, તરવાતી, દેોડવાતી, 
દડ પીલવાની, ઉઠેબેસ કરવાતી, કુસ્તી કરવાની, કુદવાનતી તથા સે 
ન્ડેની પદ્ધતિથી થતી બધી જતતી કસરતો હિતકારી છે. વળી 
ખાળક્રેને ભિન્ન ભિન્ન પ્રકારની રમત ગમતો જેવી કે કુસ્તી, અટા- 
પટા, નવનાગેલીયો,, સાઠીસાઠી, તડકે છાંયડો, આંબાપીપળી, 
ક્રિકેટ, ઝુટબોલ;, ખેડમિગ્ટન, રેતીસ, ગોલ્ફ ઇત્યાદિ સર્વ રમતો 
કસરત આપવાવાળી છે* વિદ્યાર્થી દશામાં આજે આપણુ બાળન 
ક્રોના હાલહવાલ નીહાળા. ગાલ ખેસી ગએલા, આંખો ઉડી 
ઉતરી ગએલી, ગાલતી લાલી ઉઠી ગએલી, ભમર ઉચી ચઢેલી, 
ખભાની હાંસડી બહાર નીકળી આવેલી અને શરીરતી પાંસળીઓ 
* ગણી શકાય તેવી દશામાં આપણે આપણા વિદ્યાર્થીઓને આજે 
નેશું. આ પ્રમાણું આપણાં વિદ્યાથી એનું શારીરિક બંધારણુ નખળુ' 
પડતું જવાનાં ત્રણુ કારણે છે. " 


૧. પોદિક ખોરાકનો અભાવ. 
૨. જઇએ તેતા કરતાં વિશેષ અભ્યાસને ખે!જને, 
૩. શારીરિક કસરતને! સવથા અનાદર, 
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આ ત્રણું કારણે ૬૨ કરી વિદ્યાર્થીઓતા સ્વાસ્થ્યની રક્ષા 
કરવાની ખાસ જરેર્‌ છે. 


ખળકેોને એક ચેતવશીઃ--આજે દુનિયાના લગભગ તમામ 
ભાગોમાં વિદ્યાર્થીમાંથી થોડા પોતાના બહ્મચર્યેનો નાની ઉમર્માંજ 
ભગ કરી પ્રજનેત્પત્તિતા કાર્યતે માટે નાલાયક બતી શય છે. યુવાન 
નીમાં પ્રવેશ કરવાની હજુ તો બાળકોએ શરૂઆતે કરી નથી હોતી 
તેવામાં ખોટા વિઢારેને વશ થઇ અગરતો ખરાબ સોબતમાં પડી 
વીર્યના ગેરઉપષોગનું એક નામોશી ભરેલં અને ધિકારી કાઢવા 
ચગ્ય ખસબ વતૈન કરે છે. આ ટેવ તે હસ્તદોષ અગર હંસ્ત- 
શૈશુન છે. જે બાળક અગ્નાનતાને વશ થઈ આ કુટેવતો ભોગ 
થઇ પડે છે તે પોતાના શરીરની પાયણાલી કરી હ'મેશને માટે શ 
પર્‌ણુવાને અને સંસારસુખ ભોગવવાને નાલાયક અને અસમથ બને 
છે. આજ ડકૅટેવને લીધે પન્ના કેટલાક યુવાન બાળક્રો અકાળે 
મૃત્યુતે સ્વાધીન થાય છે. હસ્તમેથુન એટલે બહ્યાચ્યેનો ભંગ કરી 
પોતાને હાથે વીર્ય કાઢવું તે. જે બાળકો આ ભય'કરમાં ભય'કર્‌ દ્ણું- 
ણુમાં (સાય છે તે ખે ત્રણુ વરસ જેટલી ટુંકી મુદતમાં જ નપુંસક 
અની જય છે અતે પછી જાહેરખબરો વાંચી વીયૈના ઝરાને વહેવન 
ડાવતારી શડ્તિની ગોળીએ ખાય છે. પરંતુ અક્સોસ ! કે તે ગોળીન 
ગથી તેઓને કશે! પણુ પ્રાયદો થતો નથી; અને કદાચ યાય તો 
તે ક્ષણિક. ફાઉલર નામનો એકે તત્વજ્ઞાની કહે છે કે “ હસ્તદોપ 
એ માણુસ જતના ધણા પાપોમાંનું પણુ મોટું પાપ છે અને દર્ઝુ- 
શાતા પણુ દર્ઝુ ણુ છે, અને આઔપુરૂષોના અયોગ્ય, દુટટ અથવા 
ગેરકાયદે થએલા સંબંધથી જેટલી જેટલી ખરાખી થાય છે તે બધી 
ખૂરશ્‌ખી કરતાં પણુ સહ્મયચયેનો આ પ્રકારે થએલો ભગ વધારે 
મોટી ખરીખી કરી માણુસ જાતનાં પુરૂષત્વનતી હાની, વીર્યેસ'બંધી 
અનેક પૂર્યિદેો અને નીતિના ભંગને જન્મ આપે છે. આ પાપના 
જેવું બીજીં એક પણુ પાપ દુનિયામાં જવામાં આવતું નથી; કેમકે 
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તે સવૈત્ર પ્રસરૈલું છે, અને શરીર તેમજ મનની ભયભરૅલી રીતે 
ખરાખી કરે છે. આ પાપ આપણા છેદયની જુવાન મૂર્તિ'પર્‌ હલ્લો 
કરે છે અને ભવિષ્યતી આશાઓતે. તોડી પાદે છે, એક બાંજુએ 
ખીજ બધી ખરાખીએ જેવી કે છાકટાપણું, ઠંમાઇ, લુચ્ચાઇ, ચોરી 
ખુન, યસતે!, મંદવાડ, વ્યાધિ અને કોટી નીકળતા ચેપી રેગે! 
અને બીજ ખોાજુ આ દર્ગુણુ સુકી મુકાબલો કરો તો માલમ 
પડશે કે આ ગુપ્ત મહાપાપાચરણુથી માણુસ જતને માથે જેવી 


અવદશા અતે વિપત્તિ આવી પડૅ છે તેવી અવદશા અતે વિપત્તિ 
ઉપર્‌ લખેલી બધી ખરાખીએ પણુ કરી શકતી તથી. ” 

આ વાત ખુલ્લા શખ્દોમાં સમતજવવી તે ધણું કદીત અને 
ગુ'શવાડા ભરેલું છે. જે તરણું બાળક્રો આ કૃટેવતા પ્રાંસામાં સપ- 
ડાય છે તેતે તેતી હયાતી ખરેખર દુઃખદાયક થઇ#/ પડે છે. આ 
ટેવતાં સપડાએલાં મૂખ છેકરાંએતે તે ખરાબ લતમાંથી જેમ બને 
તેમ જલદી બચાવવાં એ સો કેઈતી ફરજ છે. માબાપોતે કાને 
ખાળકેના દુરાચરણુની આ વાત આવવા પામતી નથી. જ્યારે કોઇ 
મારફત તેમતે પોતાતા છોકરાતી વોર્યે અગર અશક્તિ સબંધી 
%ર્યાદ કાતે આવે છે ત્યારે તે વાત તેમના માનવામાં આવતી 
નથા અને જીવાત બાળક પોતાના માબાપ આગળ આ વાત 
કરતાં શરમાય છે. આથી એવું બતે છે કે બાંળકતે પોતાના દુરાન્‍ 
ચરણનું પુરેપુરરં દળ ભોગવ્યા સિવાય છુટકે। થતો નથી. જ્નેકે હસ્તદો- 
પની ખરાબ લતમાં સપડાએલા તરૂણાની સખ્યા સદ્ભાગ્યે બહુ 
સાદી નથી છતાં એ લત પોતે મોટા વિનાશતું કારણુરૂપ હોવાથી 
નાની સંખ્યામાં પણુ ઘણી મોટી ખરાબી કરે છે. 

કોઇ કોષ વખતે આ કુટેત્ર કેટલીક યુવાન છેઈકરીએ માં પણુ 
નનેવામાં આવે છે. ખાસ કરીને યુવાત વિધવા અતે મેોી ઉમર 
સધી કૅવારા રહેવું પડે છે તેવી છેકરીએમાં આ ટેવ વધુ ફેલાવે 
પામે છે. જે તરૂણુ અગર તર્ણી આ કુટેવના ઝેરી પાશમાં એક વખત 
ફસાય છે તે તેમાંથી સુક્ત થવા અસમર્થ નીવડૅ છે. આવા તરૂ-: 
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ણુ।ની યુવાતીની લાલી તાશ પામી ગાલ કરમાઇ ન્નય છે; ચહેરે 
ફિક્કો થઇ જય છે; શરીર કષ અતે દુબ'ળ ખતી જાય છે; આંખો 
ઉંડી ઉતરી જય છે; ચહેરા ઉપર ફરેઘ્દીએ ટી નીકળે છે; દષ્ટિ 
નીચે જય છે; વાળ ખરી પડે છે; માથામાં દરદ થાય છે; 
આધાર વગર ખેસી શકાતું નથી; પથારીમાંથી ઉઠતાં આળસ આવે 
છે; એકાંત ગમે છે; ક્રેઇઇ પણુ કામ પર્‌ ચિત્ત લાગતું નથી; સ્વભાવ 
ખીકણુ અતે ચીડીએ થઇ જય છે; ણંવ્ર થોડી અતે સ્વપ્નાં ઘણાં 
આવે છે; યાદશક્તિ તદત નાશ પામે છે; નારીએ ગુઢે છે; નસે! 
ખે'ચાય છે; અને વખતે તાણુ, આંચકી, વાઇ, હિસ્ટિરીયા, ઇયાદિ 
ભયકર દરદ થઇ આવે છે અતે પુર્ષાતન નાશ પામી નપુંસકપણુ 
ષરામ થાય છે. 


પોતાતા તરણું બાળક્રેમાં જ્યારે માબાપ આવે ફેરફાર દેખે 
કે તરત તે વિષે તેમણું બારીક તપાસ કરવી અતે જે આ ટેવ 
લાગુ પડી હેય તે તેમાંથી તેને મુક્ત કરવા ઘટતાં પગલાં લેવાં. 
જે બાળકે ખુદ્ધદિ અને સ્મરણુ શક્તિમાં અઠ્તિય હેય છે તે ફકત 
આ ટેવને લીધે ડુંક સુદ્તમાં ખુદ્ધિહીત અને જડ બની નય છે. આ 
ટેવવાળાતી મગજશકિત કમી થઇ ન્નય છે; પેશાબ કરતાં દરદ 
થાય છે; વારવાર પેશાબતી હાજત લાગે છે; પેશાબતું ઠારે રક્ત- 
વણુંતું થઇ જય છે; વીય સ્રાવનું દરદ લાગુ પડે છે; વીર્ય પાતતી 
સાથે સણુકા થાય છે; ક્રોથળીમાં વજન વધે છે અને વારવાર સ્વ* 
પ્નામાં વીયૈપાત થઇ જય છે. આ પ્રમાણે શરી૨ શિથિલ થવાથી 
તે હત્‌ભાગી પુરૂષ પુરૂષાતનમાંથી નય છે. કમનશીખે સ્રી પરણેલ 
હેય તે તેતી,પુરી દુર્દશા અને #જેતી થાય છે, આને જેઇને વારવાર 
નિસાસા નાપ્યા કરે છે અને અંતે શરીરમાં ક્ષય લાચુ પડે છે, 
હદયનો વ્યાધિ થાય છે અગર્‌ મગજ ખાલી થ૪ ગાંડો થ૪ જય 
છે. આ બધું પરિણામ %૪કત એકજ ભુલના ભોગ થવાથી યાય છેઃ 
માટે તરતુ બાળકોએ આ સૂચના ખાસ ધ્યાતમાં રાખવી અતે 
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મ્રાણાન્તે પણ હસ્તદોષતા પજામાં સપડાવું નહિ. જેએ। અન્ઞાનતાથી 
આ ભુલ કરતા હેય તેમણે આ વાંચ્યા ખાદ તેમાંથી સુક્ત થવા 
તનતોડ મહેનત કરવી અને ગુમાવેલું પુરૂષાતત પ્રાપ્ત કરવા કુશળ 
વૈઘ ડેકટરતી સલાહ લેવી તથા બહ્મચર્યૈ પાળવું. ખાસ ધ્યાનમાં 
રાખવું કે આવાં દરદે માટે જનહેરખબરની પ્રપંથજાળમાં અગર્‌ ઉંટન 
વૈદ્યોના શખ્દ માધુર્યમાં જસાવું નહિ. 

“---"૨ન્‍0ઉછેૂ૦ઇ-------- 


એકાદશ પરિચ્છેદ, 
-તરણતાાસ્રણાયાસાસામાાતાતઇ 
વૃદ્ધચર્યા. 

થતતેડજિ થોષાઃ પમવસ્તિ ₹ાશિળાં 

મછેડપષિ પચેસ્ટ્રિય સિત્રશ્લ્યપઃ । 

ઝળુરસ્લિતે જમેળણિ ચઃ પષતેલે 

સિયુત્ત રામલ્ત શહે તપોથતસ્‌ ॥ 

વૃદ્ધની ચર્યામાં બહુજ થોડુ કહેવાનું છે. ૬દાવસ્થા પ્રાપ્ત થતાં 

જ પુરૂષે પોતાના કામધધાથી ફારગ થવું જેઇએ અને જદગીને 
આજીનો સમય શાન્તિ અતે ઇશ્વરોપાસનામાં ગાળવો જેઇએ. વાનન 
પ્રસ્‍્થાશ્રમ અને સન્યસ્થાશ્રમ એ ખે આશ્રમ ૨હોને માટે છે. આ 
આશ્રમોમાં પાળવાના સર્જ નિયમે। શધ્ધોએ પાળવા જેઇએ. અગાઉ 
વૃદ્ધાવસ્થામાં પ્રવેશ કરતાંતી સાથેજ પુરૂષ પોતાની સ્ત્રી, પુત્ર, ધન 
ઇત્યાદિ વસ્તુઓતે સાગ કરી અરણ્મમાં જતે અતે ત્યાં જપ, તપ 
પઇયાદિનું સાધન કરી આધ્યાત્મ જ્તાન સંપાદન કરી આત્મનિર્વાણુ માટે 
તેયારી કરતા આજે તે જમાને! ચાલ્યો! ગયે। છે તેથી સંસારમાંજ રહીને 
શૃધ્ધોએ વાનતપ્રસ્થતી દશા ભોગવવી. ઉપર શ્લોકમાં જણાના પ્રમાણે 
જન્દ્રિયાતે વશ નહિ રાખનારતે વનમાં પણુ વિકારરૂપ દોષ થાય છે 
અને જે પોતાની પાંચે ઈન્દ્રિય ઉપર અંકુશ રાખી શકે છે તેતે ધરને 
વિષે પણુ તપોવન છે. તપને! અર્થજ ઇન્દ્રિયનો નિગ્રહ કરવો! એવે 
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થાય છે. જધ્ધાએ પોતાતી ૬હ્ાવસ્થામાં દુનિયાદારીની કશી પણુ 
ઉપાધી ન કરતાં પોતાના આત્માની મુક્તિને માટે છેવટના પ્રયત્નો 
કરી લેવા; કારણકે દુર્લભ એવો જે આ મતુષ્યદેઠ તેતું સાર્થ ક 
કરવા સમય મળ્યો હોય છતાં ભુલવું એના જેવી ગ'ભીર ભૂલ ખીજ 
એકે નથી. ભર્જહરિ તો કહે છે કે જ્યાં સુધી મતુષ્યદેઠતે રોગ 
ન થતાં સ્વસ્થ રહયુ' છે. ધડપણુ હજુ ૬ર છે, ઇન્દ્રિયાની શક્તિઓ 
હજા હણાઈ નથી, અને આયુષ્યતે ક્ષય થયે! નથી ત્યાં સુધી ખુદ્દિ- 
માન પુરૂષે પોતાના શ્રેય માટે મહાન પ્રયત્ત કરી લેવા કેમકે ધરને 
આગ લાગે ત્યારે કુવા ખોદવાને પ્રયત્ન જેમ ૬ૃથા છે તેમ જ૬ૃદ્ધાવન 
સ્થામાં રોમ આવી ચડે ત્યારે આત્માનું શ્રેય શોધવું એ પણુ ૬થા 
છે. પોતાના આત્માની મુક્તિના પ્રયાસો કરવા ઉપરાંત ભદ પુર્ષાોએ 
પોતાના કુટુંબના બાળક્રેને સદુપદેશ આપવાનું, તેમને નીતિ સંબંધી 
અને વ્યવહાર ચંબંધી સિદ્ધાંતા શીખવવાનું અને તેમતે સન્માર્ગે 
ચઢાવવાનું કાય કરવું. #ધ્ધોએ પોતાની જીંદગીના અતુભવમાં ષડતી 
અને પડતીના ધણા પ્રર્મગો જેએલા હેય છે તેથી તે જેવું બાળ 
કોનું ચાર્ત્રયિ ધડી શકે તેવું ખીનન ધડી ન શકે એ સ્વાભાવિક છે. 
વૃધ્ધોએ પોતાનો અતુભવ પોતાના કુટુંબના બાળકોને આપી તેમને 
સદાચારી, પ્રમાણિક, સત્યવક્તા અને ન્યાયી બનાવવા કેશૈષ કરવી. 
આજે ધણા પુરૂષો પોતાની યુવાતીમાંજ અકાળે નાશ પામે છે અતે 
જે થોડા ૨ૃદ્દાવસ્થા સુધી પહોંચવા ભાગ્યશાળી થાય છે તે પોતાની 
છેક છેવટતી ધડી સુધી શાન્તિ લઇ શકતા નથી અતે પોતાના ધ'ધાનોા 
મોહ છેડી શકતા નથી. જે કામ તેઓથી નત થઇ શકે તેવાં હોય 
તેમાંએ માથું મારવું ચુકતાં નથી એ શું આશ્ચર્યકારક ન કહેવાય ? 
ભત હરી તે વિષે કહે છે કે “ વાઘણુતી પેઠે ચોમેરધી બીક બતાન 
વતી જૃદ્ધાવસ્થા ઉભી છે, શનુતી પેટે રોગો! શરીરને ક્ષય કર્યા કરે 
છે, જેમ ભાંગેલા ધડામાંથી પાણી સ્તવ્યા કરે છે તેમ પ્રતિક્ષણે 
આયુષ્ય નિર'તર .ક્ષીણુ થતું નાય છે છતાં પણુ મતુષ્ય પોતાનું હિતા- 
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હિત નહિ વિચારતાં અહિત આચરસણુ કર્યા કરે છે એ અતિ વિચિત્ર છે. 

જૃધ્ધોએ પોતાના શરીરની ગરમી ટકાવી રાખવા વસ્ત્રો ગરમ 
અગર જાડાં પહેર્વાં. અગાઉ છાડની છાલનાં વસ્તા કે જેને વલ્કલ 
કહૈ છે તે પહેરતા અતે મૃગચર્મ પાથરતા. વૃધ્ધોએ પોતાની તમામ 
ચર્યામાં સાદાઇ નળવવી અતે પોતાનું ખાતપાન સાદ્‌ શાખવું. 

વૃધ્ધોને માટે ખુલ્લી હવામાં કરવું તથા દેવદર્શન કરવાં એ 
અતુકુળ કસરત છે. શારીરિક શ્રમ વિશેષ પ્રમાણમાં થાય તેવાં અને 
ખરૂ કામકાજમાંથી શધ્ધોએ મુક્ત રહેવું જોઇએ. જે વખતે પ્રત્યેક 
અવયવ જીણ થતાં હોય તે વખતે વિશેષ પડતો ખે।જે ઉઠાવવાથી 
તેઓનું સ્વાસ્થ્ય બગડે છે. ખુલ્લી હવામાં ૪રવાથી જ૬ૃધ્ધોના તતમનતે 
પુષ્કળ પ્રાણુવાયુ મળે છે અને તેથી તેએમાં નવજીવન આવી તેએ।તી 
ત'દરસ્તી સારી રહે છે. આજ કારણોને લીધે ૬ૃધ્ધો વાતપ્રસ્થાશ્રમમાં 
અરણ્યમાં રહેતા હતા, મારે વૃધ્ધોએ સવાર સાંજ બની શકે તેટલું 
ખુલ્લી હવામાં ફરવા જઇ પ્રાણવાયુનું સેવન કરવું. 

જેમ પોતાના કુટુંબના બાળક્રેને વૃધ્ધોએ શિક્ષયુ આપવું ધટે 
છે તેમ સમાજતી અંદર પણુ વધ્ધોએ પોતાના પ્રૌઢ અને અવુભવી 
વિચારો દર્શાવી તેમાં પેશી ગએલા બાળલગ્ન, ૬દ્ધલગ્ત વગેરે સડા 
તથા રૂટિનાં કેટલાંક બંધને જે હાલના જમાનાને અતુકુળ નથી અને 
સમાજને આગળ વષવામાં પ્રતવાય રપે છે તેતો નીકાલ કરવા 
પોતાથી બનવું કરવું. દેશસેવામાં પણુ પોતાના અનુભવદ્દારા ખની 
શકે તેટલે હિસ્સો આપવેા- 

અત્રે એક વાત કહેવાની છે તે એકે ધણા અસ્નાન કુડુંખોમાં 
ટૃધ્ધોના અતુભવી હિતવચતેની હાંસી કરવામાં આવે છે. આજતા 
નકલી સુધારામાં સ ડાવાખેલાં ક્રેટલાંઢ યુવક યુવતીએ શૃધ્ધોને ડોસા 
ડાસીનતા ઉપનામથી સંખેધે છે તથા હરએક કાર્યમાં તેને મ'ાક 
કરવાનું સાધન માની તેનો ઉપહાસ કરે છે અતે પછી તેને દુઃખી 
થતા દેખી મનમાં અંદર્‌ અંદર્‌ આ પુરૂષ હસે છે. પણુ તેઓએ 
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ધ્યાતમાં રાખવું ધટે છે કે તેજ ૬ૃષ્ધે તેમતે ઉછેરી તથા તત મત 
અને ધનનો ભેગ આપી વિદ્યાભ્યાસ કરાવી મોટાં કરેલાં છે. તેમને 
માટે તેણ પોતાતા સુખો જતાં કર્યાં છે અને કેટલીક સ્રુશીબતો વેડી 
છે. તેને ડોસા અગર ડૅ।કરાના તામથી સંખેોધવાં તથા તેતી મળનક 
કરવી એ શું નફ્ટાઇતું અતે બેઇમાનીનું છેલ્લું પગથીયું તથી ? વિચારે! 
કે આજ જેમ તમે તમારા વૃધ્ધો તર હસો છે તેમ એક વખત 
ઝેવો પણુ આવશે કે તમે ૬ બનશે અને તમારા તર# તમારાં 
જતનથી ઉછેરેલાં બાળકે હસશે તે વખતે તમારા મતતે કેટલે 
આઘ્યરાત લાગશે તેતો આજથી વિચાર કરે અતે તમારં વતેત સુધારે 
તથા બ્રધ્ધોતે માન આપતાં શીખે। અને તેના હિતવચને। તર લક્ષ આપે. 
વૃધષ્ધોએ તેમની જદગી દરમીયાન જેટલું ન્નેયું, અતુભવ્યું અને 
સહત કર્યું હોય છે તેટલું યુવાને કર્યું હોતું નથી, શૃષ્ધો અનેક સારા 
નઠારા પ્રસંગોમાં તવાઇ તવાઇતે વ્યવહાર કુશળ બતેલા હેય છે 
માટે તેમના અતુભવનતે। લાભ તેમનાં ર્સતાતોએ અવશ્ય લેવે। જેઈએ. 
જ'દગીના સાર્‌ માઠા પ્રસંગે તો અતુભવી વૃધષ્ધોતી સલાહ પ્રમાણે 
ચાલવાથીજ ગાડું રસ્તે ચડે છે. ર 


શૃધ્ધોતે માન આપવું, તેની મર્યાદામાં રહેવું તથા તેના હિત 
વચતે। લક્ષમાં રાખવાં એ દરેકની કરજ છે. વૃધ્ધોનાં વચત કદાચ 
કડક અતે કડવાં લાગે તોપણુ તે હિતકર હોવાથી સહન કરવાં અને 
તેતે માઠું ત લાગે તથા તેતી મર્યાદાનું ઉલ્લધત ન થાય તેવી 
રીતે વતંવું. 

વૃધ્ધોતે જે જે કાર્યો દેશ સેવાતાં કુટુઃમ સેવાનાં અગર જ્ઞાતિ 
સેવાનાં કરવાનાં હેય તે કરવાં પરતુ “જો તેથી તેની શાન્તિનો ભગ 
થતો હેય અને તેતા આરામતે તથા તદુરસ્તીતે ધકકો પહોંચતો 
હોય તથા એ કાયે કરવાથી આત્મ મુક્તિ મેળવવામાં હરક્ત આવતી 
હેય તો તે કામો કરવાં નહિ. 


ય તસ ક તર ડા 
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દ્વાદશ પરિચ્છેદ, 


સઝા ેમઝકકડટાર૬:8 
સામાન્ય સત્રો. 


1 જીશ્ાઝાજ્ન પ્રમજ્તિવ્યમ્‌ ।। 

મૃષ્ણુ યજુરવેદની તેત્તિરીય ઉપનિષદની શિક્ષાવલ્લીમાં આ- 
ચાર્યે શિષ્યતે ઉપદેશતાં સર્વમાન્ય દશ પદે। કહેલાં છે તેમાંનું સાતમું 
પદ એ છે કે “ કુશળ રહેવામાં પ્રમાદ કરવો! નહિં. ?' સારાંશ 
ત'દુરસ્તી નનળવવામાં આળસ ન રાખતાં હમેશાં પ્રયત્નશીલ રહેવું. 
સ્વચ્છ હવા, નિર્મળ પાણી, પથ્ય ભેજત, શરીરની યે।ગ્ય ઉષ્ણુતા, 
સ્વચ્છ વસ્ત્ર; સુધડ અતે ધટતું રહેઠાણુ, અને મતની સ્થિરતા એ 
આરેગ્ય મેળવવાનાં શ્રેઇ સાધન છે; કાર્‌ણુ કે જે અસ્તચ્છ હવાનું 
સેવન કરવામાં આવે તો ગ'દી હવા ફે#સાંમાં દાખલ થઇને સ્વચ્છ 
લોહીમાં મળીને તેને ગ'દુ અને રમ ઉત્પન્ન થાય તેવું બનાવે છે. 
જો પાણી સ્વચ્છ નહિ હેય તો અસ્તચ્છ પાણો જઠૅરાસિ ઉપર 
અસર કરી ખાધેલા અન્તને ન પચાવતાં અર્જીણાદિ રોગે ઉત્પન્ન 
ફરશે, અપથ્ય ભોજન પણુ જઠૅરાગ્નિતે મેદ બતાવી અનેક રોગના 
ઉત્પાદક રૂપ બતાવે છે. શરીરતી ઉષ્યુતા એછી અગર વધારે હેય 
ત્તે શરીર ખેચેત અને અસ્વસ્થ રહે છે. ગદાં અતે મેલાં કપડાં 
શરીરની ચામઠી અને છિદ્રો દ્દારા જ'તુએતે દાખલ કરી ચર્મ 
'વિઢઠારાદિ રગે! ઉત્પન્ન કરશે. ગ૬, ભેજવાળું અતે હવા ઉજાશ 
વગરનું ધર તમામ માણુસો।ની ત'દુરસ્તી ઉપર અસર કરીને તેમને 
માંદાં પાડશે. મનની સ્વસ્થતા ન હેય તો ચિન્તા ઉદ્દેગ આદિ 
વિકાર ઉત્પન્ત થઇતે શરીર બીમાર પડે છે. આ સર્વનો વિચાર 
કરીને કુશળતા એટલે ત'દુરસ્તી સાચવવામાં પ્રમાદ ક્રરવે। ન નનેઇએ. 


જે માણુસના શરીરમાં વાત, પિત્ત તથા કર્‌ સમાન સ્થિતિમાં 
હોય; જડરાસિ અતિ તિત્ર તેમ અતિ મંદ ન હેય; રસાદિ 
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ધાતુએ પણુ પોતાતું' સમપરણું નળવી રહ્યાં હેય, મળમૂત્રતી 
કિયા સમતામાં હોય, અને આત્મા, ઇન્દ્રિય અતે મત પ્રસન્ન 
રહેતાં હેય; આવા માણુસને સ'પૃણુ ત'દુરસ્ત કહી શકાય. જે 
માણુસ પોતાની ત'૬રસ્તી જળવવા કૃત નિશ્ચય અતે પ્રયત્નશીલ 
હોય તેણે પોતાની ત દરસ્તીની આડે આવતાં જે જે કારણ હેય 
તે તે કારણનો હરકેઇ ઉપાયે ઉચ્છેદ કર્યા વગર રહેવું નહિ. તદ 
રસ્તી નળળવવા માટે પ્લેગ, કોલેરા, પન્ક્લુએન્ઝા ઈત્યાદિ મહામાન 
રીના સમયમાં કેવી રીતે. વતેવું કે જેથી તદરસ્ત રહી શકાય તે 
વિષે થોડાં સત્રો સમજવાની ખાસ જરૂર છે. 

આરેગ્યર્ક્ષક કેટલાંક સૂત્રે. 

૧. બતે તેટલે વધારે વખત ખુલ્લી હવામાં રહે।. સૂર્યનાં 
મૃદ કિરણા (સખત નહિ ) તમારા ઉધાડા શરીરપર લેવાય તેટલાં 
લો અને તમારે શ્વાસોશ્વાસ નિયમપૂ્વક ચાલે છે કે નહિ તેની 
સભાળ રાખે. 

૨* શીંગવાળાં ધાન્ય! જેવાં કે મગ, મઠ, તુવેર, વાલ વગેરે 
અને સ્વાદ્છિ કળ, તાન શાકભાજી, તરતતું દોહેલું દુધ; આટલી 
વરતુએને વપરાશ તમારા નિત્યતા ખોરાકમાં વધારે કરો અને જે 
ખાએ તે બરાબર ચાવીને ખાએ! 

૩. ઉનાળા સિવાય નિત્ય ગરમ પાણીથી નહાએ. સારી 
“તના સાખુવતી પુષ્ઠળ ચોળીને નહાએન* નબળા હેદયળાવાનતે 
ગરમ પાણી તુકસાન કરે છે માટે તેણે ધીમે ધીમે ગરમ પાણીથી 
નહાવાની ટેવ પાડવી. 

૪૫ શરીરની ચામડીને અડોઅડ પહેરવાનાં કપડાં સુતરાઉ: 
વાપરો અને તે નિત્ત ધોએલાં વાપરો. ગળામાં ઇન પહોંચે 
તેવા અકડ કેલર વાપરે નહિ. હમેશાં પગતે ઈન્ન ન થાય તેવાં 
પગરખાં પહેરે. 

પ, રાત્રે વહેલા સુવાની ટેવ રખે! અને સવારે વહેલા ઉઠો,“ 
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૬, સુવાના ખડમાં પુરેપુરૂં અજવાળું અતે સંપૂર્ણ શાન્તિ રહેવા 
ઘ્‌. સુવાના હોલનાં બારી બારણાં ખુલ્લાં રાખો માથે એહીને સુવે 
નહિ. વધારેમાં વધારે ૮ કલાક ઉંધે।. 

૭, અઠેવાડીઆમાં એક દિવિસ સ'પૂણુ વિશ્રાન્તિ ભોગવે, તે 
દિવસે લખવા વાંચવાનું પણુ બંધ રાખે!* 

૮* મનેોવિકારને વધારનારી અતે મનતે ઉન્મત્ત બનાવનારી 
વાતોતે। ત્યાગ ફરે, અનિવાર્ય સંકટ તથા ભવિષ્યમાં બનવાવાળી 
વાતોતે। ફોમટ વિચ!ર કરી મગજને ત્રાસ ન આપો, દુઃખદાયક 
વાતોને મે।હેથી ઉચ્ચાર ન કરે, તેમજ ખીજેથી સાંભળવાતા પ્રર્મ ગ 
પણુ જતા કરે।, સુખદઃખ બંતેમાં આન'દી રહેવા પ્રયત્ત કરે. 

૪. વિવાહીત સ્થિતિમાં રહે, અનાચારમાં કદિ પણુ ન સપઃ 
ડાએ! અને વ્યભિચાર તને. 


૧૦, ચા, કેરીના સેવતમાં તિયમિત રહે. બીદી, તમાક, 
દારૂ, ભાંમ, ગાંજે ઇત્યાદિ વ્યસનો! તરક તિરસ્કારની દછિથી જાએ. 

ઉપરના દશ નિયમ નપાનની સરકારે પોતાતી પ્રશ્નના આન 
રગ્યનું સશ્ક્ષણુ ક૨૧। માટે પ્રમટ કરૅલ હતા, આપણે પણુ તે 
નિયમનું પાલન કરી આપણું આરેગ્ય નળવવું જઇએ. 

૧૧, રાત્રે અજવાળાતે માટે ઉઘાડા મોઢાના કેરોસીનના ડબા 
કદિ વાપરે। નહિ કારણુ કે તેથી ઘરતી હવા ઝેરી બતે છે. કાચતી 
ચીમની વાળી બત્તી અથવા ડીટસતા કફ્‌ાતસ સારાં છે. 

૧૨. તમારા મકાનની અંદર અતે આસપાસ બહારતી સ્વચ્છ- 
તા ઉપર પુર્તી કાળજ રાખો, તમારાં “નજરે તમારા ભોજતગૃક 
જેટલાંજ સ્વચ્છ રાખે, 

૧૩. નિત્યના ઉપયે।ગની ચીજને જેવી કે ધી, ગોળ, લેટ, તેલ 
દ્લાદિમાં થતા ભેળથી ચેતતા રહે, આવી ચીનને શુદ્ધ મેળવવા 
પ્રયત્ન કરે. 
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૧૪. બનરૂ ખાણા પીણાંને! ત્યાગ કરો. આપણી હેટેલેની 
અંદર્‌ જેઇએ તેટલી સ્વચ્છતા રહેતી નથી માટે તેતે! તયાગ કરે।. 


૪. સડેલાં અને અતિ પાફી ગએલાં શાકભાજી અને ફળે 
ખ'ધ કરે. તાન શાકભાજ પણુ સ્વચ્છ પાણીથી ધે।યા બાદ વાપરે. 
કાચાં (ળ ખાએ। નહિ. કઠે।ળ વગેરે કબજઆત કરનાર, ઢે।કળાં 
વડાં ઇત્યાદિ અન્નમાં સડે। કરનાર, તથા ભારે અન્ન ખાએ નછિ. 

૧૫. પીવાતું પાણી સ્વચ્છ મેળવો, કુવા, તળાવ, નદી, વાવ 
ઇતાદ્ના પાણીમાં ક્ષાર અગર બીજી નતતે। મેલ ભરૈલે। હેય છે 
માર તેને ઉકાળ્યા પછી ઉપયે।ગમાં લે।. સો।ડાવીટર વગેરે ઇરીરેડ 
વોટર્સ લાભ કરતાં નુકસાન વધારે કરે છે તે ધ્યાનમાં રાખે!* 


૧૬. વિષયારાકત ન બતતાં મર્યાદામાં રહીને સ્રી સેવત કરે. 
ખઅહ્માચર્યે સમાન પુર્ષાર્થે સાધવાનું બીજીં એક પણુ ઉત્તમ સાધન 
ખીજાં નથી માટે ખહ્મયચર્યની કિમત આંકતાં શીખે. 

૧૭. મહેનતતું કામ કર્યા પછી તરત ખાએ નહિ; નાલ્યા 
પછી તરતજ ખાએ। નહિ અતે ખાધા પછી તરતજ નહાએ। નહિ. 

૧૮. તમારૂં ખાનપાન હમેશાં સાદ રાખો, ખાવામાં અતિ 
ઉતાવળ કરે નહિ અને અકરાંતીઆની પેઠે ખાએ નહિ. 
કોલેરાની ર્‌તુ માટે કેટલાક સન્રે. 

૧, કોક્ષેરાનાં જ'તુ ઘણું કરીને અજણેવાળાં માણુસ ઉપર 
તરત હુમલો ટરે છે માટે આ ર્તુમાં અજણુ' થવા ન દે. હમેશ 
૪વાલથી ન તેલા શિવા ક્ષાર પાયત ગરમ પાણી સાથે લે!. તમારે 
ખોરાક સાટે અન સાત્તિક રાખે।, મિષ્ટાન્નનતો સદંતર ત્ય!॥ કેરે, 

૨. પાણીઠ્દારા પણુ આ રોગ રૈલાવો પામે છે માટે ઉકાન 
ળેલું પાણી ઠારીને પીએ, બર્‌?, કેલ્ઈીંમ, આઇસ્ક્રીમ પ્રત્યાદિતે! * 
વપરાશ બંત કરે।, ક 


૩* અયવાસ, ઉશણી અતે એક ટાણું બંધ કરે, બહુ ભૂખ્યા 
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તેમ બહુ જમેલા નહિ તેવી રીતે રહે. પેટતે પૂછયા વગર 
જમે નહિ. 

૫. હવાની શુદ્દિ માટે ગંધક, લોબાન, ગુગળ, સુખડને। શુક, 
લીંબડાનાં પાન ઇ૪ત્યાદિનિ સારી પેઠે પ્રપ કરે।. 

૬. સ્વચ્છ પાણીથી હ'મેશ સારી રીતે ચોળીને નડાએ।. જમતા 
અને પાણી પીતા પહેલાં હાથ તથા મ્હાં ધોવાનું ભુલે નહિ. 
તમારા પગ હમેશાં ચોખા રાખે. તમારા હાથના નખ વધવા દેતા 
નહિ અમર તેમાં મેલ ભરાવા દેતા નહિ. 

૭, ધરની, રસોડાની, તમામ વસ્ત્રીતી અને ખાવાપીવાના 
વાસણોની સ્વગછતા બરાબર રાખો, હમેશાં એકાદ ગરમ બંડી 
પહેરી રાખે. 

૮ આકર જીલાબ ન લે। પરંતુ દસ્ત સાફ આવે તેની તજ- 
વીજ રાખો. અનિયમિત ખોરાક, નજગરણુ, શ્રમ પડે તેવાં કામે 
અતિ ભાયામ, ઝાડે! પેશાબ રે।ષ્વાની ટેવ અને દિવસે સુવાની ટેવ 
આ રૂતુમાં તદન છેડી દો. 

છ સ્વચ્છ હવામાં ૪ર, કેલેરાથી ખીહો નહિ, બીકથી આંતરડાં 
ઉપર ખરાબ અસર થઇ ઝાડૅ થઇ આવે છે માટે હમેશાં ખુશ 
મિજાજમાં રહેવા પ્રયત્ત કરે. 

૧૦ કૅટુબમાં કોઇને કોલેરા લાગુ પડે તો તેથી ગભરાએ 
નહિ પરતુ દરદીને કે!ઇ હુશિયાર વેધ અગર ડેૅકટરની સારવાર 
હેઠળ સુકો અને તે આવતા પહેલાં દરદીને ગરમ પાણીમાં મીઠું 
નાખીને તે દર પાંચ, દશ કે પ'દર્‌ મીનીટે પીવા આપો* આથી 
ઉલટી થઇ તેમાં કેલેરાનાં જ'તુએ નીકળી જરે. 

૧૧. દરદીને દર્‌ ૧૫ મીનેટે શિગાક્ષાર પાચન ૪ વાલ ગરમ 
પાણીમાં આપો. અગર ડફૃમીકઠાર રસ ગોળી ૨ ૬ર ચાર કલાકે 
આપે. ખાલી હુબકા આવતા હોયતો સોડા વાલ ૪ ધીમાં થચટાડી 
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ઉપર ગરમ પાણી પાએ, પેટ ચડેલ હેય તો આમલીના પાનતો 
રસ અને મીઠું એકડું' વાટી ગરમ કરી પેટ પર ચોપડે. પેશાબ 
બંધ હોય તો સિ'ધાલુણુનું ચૂર્ણ વાલ ૨ થોડી થોડી વારે ધીમાં 
ચાટવા આપે. ગેટલાં ચડતાં હોય હેય તો કાંદાનો રસ ચોપડે. 
આ સિવાય વેઘ્યતી સલાહ પ્રમાણે વરતે!* 

૧૨. દરદીને બીજના સંસર્ગમાં ન આવે તેમ અલગ રાખે. 
તેના ઝાડા ઉલટી ૪થાદિ બાળી નાખો કે જમીનમાં દાટી દે. 
તેતા પહેરવાનાં વસ્ત્રો ફ્રીતાઇલ, કારખોાલીક એસીડનું પ્રવાહી, 
મોરથુથુ કે રસકપુરનતા પાણીમાં ધોઇ નાખો અગર બાળી નાખો. 
ધરમાં હવા શુદ્ધિ માટે ધુપ કરો તથા રસકષુર અગર મેોચ્યુથુનું 
પાણી છાંટો. 

ઈન્ફ્લુએન્ઝાની રતુ માટે કેટ્લાંક સૂત્રે. 

આ રોગ એકી વખતે સવંત્ર ફેલાવો પામે છે માટે રોગતી 
શરૂઆતમાંજ તે વિષે બેદરકાર ન રહેતાં તેને દાખી દેવા તમામ 
પ્રયળનો કામે લગાડવા. 

૧, આ દર્દને ચોકસ જ'તુ હજી સુધી જડે! નથી છતાં 
દરદીતા પરસેવા, લીટ, કરે, ઝાડે, પેસાબ ઇયાદ્તા સંસગેથી તેનો 
ટ્રેલાવા થાય છે માટે તેને બાળા નાખો અગર જમીનમાં દારી દો. 
દર્દીના સંસર્ગમાં આવ્યા બાદ સાખુથી ન્હાઇતે શરીરશુદ્ધિ કરો. 

૨. બંધેચ હવાવાળી જગ્યા, સ્કૂલ, નાટકશાળા, સીનેમા, ટ્રેન, 
ટ્રામ, ઈત્યાદિ ગીરદીવાળાં સ્થાનોને તદન ત્યાગ કરે કારણુકરે આવી 
જગ્યામાં આ દસ્દને વધારે ઉત્તેજન મળે છે. 

૩, આ દરદ કયારે હુમલે। કરરે તેતી ચોકસ માહીતી મળી 
શકતી નથી માટે આ રૂતુ દરમિયાન ડે।કટર, નર્સ ઝાડુવાળા, ભીસ્તી, 
હમાલ ઇત્યાદિતિ અગાઉથી બંદોબસ્ત કરી રાખો. જે તમે ઇશ્ચર 
ઇચ્છાથી તદુરસ્ત હો તે! સ્વય'સેવક બતી દેશસેવા કરવાનું મહત્‌ 
પુણ્ય લે!* 

૪. સાજ સાણુસે પણુ હલકે ખોરાક ખાવા ખાસ સંભાળ 


ઉલ્૪ 


રાખવી. એક દિવસની પણુ કબજીઅત જણાય તે! તેનો નીકાલ 
કરવા પ્રયત્ન કરવે।. રૂતુતી શરૂઆતમાં એકાદ હલકે। રેચ લઇ લેવે।* 
યુકેલીપ્ટીક એઇલનાં ટીપાં નાખેલ રૂમાલ તથા કપુર, મરી વગેરે 
પાસે રાખવાં; અને તેતે વખતો વખત સુંધ્યા કરવે।. ક૪ અતે 
શરદી કરે તેવો ખોરાક બંધ કરવો. 
' પ. ધરની સ્વચ્છતા જાળવે. જ'તધ્ર ધ્રુપ કરો, સ્વચ્છ વસ્તા 
પહેરે. બજર ખાનપાનને। ત્યાગ કરે।, ટાહું' અને વાસી અન્ન અને ઢોકળાં 
શ્ત્યાદિ બંધ કરે।. ચાને બદલે મરી, તજ તથા સુંઠેતો। ઉકાળા પીએ।!. 
૬, પ્રીનાઇલની ગોળી ઉ'મેશાં પાસે રાખો અતે સુદર્શ નને! 
ઉકાળા સવાંર સાંજ બે વખત પીએ।. 


૭. દરદીને એક કપડા ઉપર થુ'કાવી તે બાળી નાખે. તેની 
ચાદર રોજ રસકપુરના પાણીથી ધુએ. તેનો એરડે। એકાંતરે ગ્યાસતેલ, 
તથા કાર્ખોલીકએસીડના ષવાહીથી અગર ઠષ્રીનાઇલના પ્રવાન 
હીથી ધુએ।. 

૮* દરદીને શરદી અગર ભેજવાળા ધરમાં ન રાખે. તેતે 
ગરમ કપડાંથી વીંઢાળો રાખે. અળસી કે ખસખસના ડે।ડાની વર્‌ 
ળને! શેક કરે, અને તેની પથારી પર સૂર્યનાં કિરેણુ આવે તેમ 
કરે તથા સારવાર બહુજ સાવધાનતતા પૂર્વક કરે. 


€. દર્દીને કબજઅત જણાય તે! અશ્વ ચોળી જેવું એકાદ 
સાદ વિર્ચેન આપે. ૬૨૬ પ્રમાણે જેઠીમધ, સુદશત અતે અરડુ- 
સીના પાનને કવાથ ઠરી તેમાં નવસાર્‌ વાલ ૨-૩ નાખી દિવન 
સમાં ખે ત્રણવાર પીવા આપો. કક્ને માટે હરીત#ફી અગર વાસા।વન 
લેહ જરા જરા ચટાડયા કરે. જરૂર પડે તો ખાંસીને માટે અવન 
લેઠુમાં અસિરસ રતી ૧ થી ૩ ભેળવી ચટાડે. તાવતું પ્રમાણ 
વધારે હેય તો માથાપર બરફ ઘસે! પણુ ખરક્નું પાણી નીચે 
ઉતરી શરદી ન થઇ આંવે તેતી પુરતી સંભાળ રાખે।* બરફને 
અત્યારે કાળી માટીને પાણીમાં પલાળી તે માથાપષર મુકો અગર 
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નવસારના પાણીનાં પોતાં મુકે. આ દર્દમાં પર્પટાદિ કવાથ પણુ 
સારૂ' કામ કરે છે* 


૧૦. ક નીકળી ગયા બાદ સીતોપલાદી તે।* ૦ થી મધ 
સાથે આપો. અશક્તિ વધારે જણાતી હેય તે! અભ્રકભસ્મ ના 
રતીથી ના વાલ સુધી સાથે ભેળવોા* જે દરદીતે છાતીમાં સોજ્ે 
થઇ ન્યુમાનીઅ થઇ આવ્યા હેય તો કોઈ કશળ વેર અગર 
ડે।કટરની સલા સુજબ વતેવું. 

૧૧. દરદીને સોનું અને વાવડીંગ નાખી ઉકાળેલુ' પાણી પીવા 
આપો. દરદતી શરૂઆતમાં ખાવાનુ કરું ન આપવું. ભૂખ વિશેષ 
લાગી હોય તેમ દરદી કહે તો હેય તો પાણી નાખી ઉકાળેલું દુધ 
આપવુ", દર્‌દનુ' જેર નરમ પડયા બાદ સાખુચોખાની કાંજી, મગનું 
એસામણુ; ભાત કરે બાજરાના લોટની રાબડી અપાય. દરદ મડી 
ગયા પછી પણુ .૬રદીતે શ્રમ પડે તેવાં કાર્યો કરાવવાં નહિ પણુ 
તેને શક્તિ મળે તેવી દવાનુ' સેવન કરાવવું. 


પ્લેગની રૂતુ માટે કેટલાંક સત્રો. 


મરકીી-પ્લેગ કરે ગાંઠીએ તાંવ એ ચેપી રગ છે. પણુ ન્ને 
મતુષ્યતુ' લોહી સ્વચ્છ હેય તે! હરેક પ્રકારના રોગના જ'તુએને 
તે નાશ કરી શકે છે, માટે અર્જર્ણાદિ વિકારોથી લોહી અસ્વચ્છ 
ન થાય ત્તેતી ખાસ સભાળ રાખવી. જરાપણુ અજણું” જણાય તો 
એકાદ સાદો જુલાબ લઇ લેવે।. 


૧. આ રૂતુમાં આહાર સાદે! રાખો. 'મિછ્ાન્ન તથા તેલમાં 
તળેલા પદાર્થો અને બન્નર્‌ ખાનપાન બંધ કરે. સ્વચ્છ હવાનું સેવન 
વધારે પ્રમાણુમા કરો. ગરમ પાણી અને કારખૌલિક સાખુથી નહાન 
વાની રેવ રાખો. શ્વાસ નાક વાટે લે।* કપડાં ધોએલાં પહેરો અને 
માથે એદીને સુખા નહિ. 


૨૦ પીવાના પાણીને ખૂબ ઉકાળી ગાળી, ઠારી પછી ઉપયે।- 


૧૯૬ 


ગમાં લે।.. ખાવાપીવાનાં વાસણુ ચેડખાં રાખે? ખાતાં પહેલાં હાથ, 
પગ તથા મ્હોં સારી પેઠે ધોવાતી રેવ રાખે! 

૩. ધરતુ' અને તેની આસપાસતુ વાતાવરણુ સ્વચ્છ રાખે!. 
બારી, બારણાં, છત, ભોંય, સીડી વગેરે ધસી ઘસીને વાળા અને 
સા૪ રાખે, દાણૉંદુણી એવી રીતે રાખે કરે એક કણુ પણુ વેરાય 
નહિ. ઘરમાં બાવાં, નનળાં ઇત્યાદિ થવા ન દો. 

૪. [દવસમાં ખે ત્રણ વખત લે!ખાન, ગુગળ અગર લીંબડાના 
પાનનો ધ્રપ કરે હવાનો ઉન્નસ રાખે।, છાપરાતાં નળીઆં ઉખેડી 
સૂયેનાં કિરણો ધરમાં આવવા દે. 

૫* જાજરૂ સાફ રાખો. સેલાંનાો બરાબર નીકાલ કરાવા, અને 
મકાનની આસપાસતુ વાતાવરણુ પણુ ચોકેખું રાખે. 

૬, ?ેસ્તામાં ગમે ત્યાં ઝાડો પેશાબ ન કરો, ગંદી તથા 
એઠવાડ જહેર રસ્તામાં નાખી શહેરની હવા ન બગાડૅ।. સ્વચ્છતાની 
કિમત આંકતાં શીખે* યાદ શાખો કે અસ્વચ્છ હવા ચાંચડ તથા 
ઉંદરતે આમ'ત્રણ આપે છે અતે તેવી જગ્યામાં રહેનારા આ દરદના 
જલદી ભોગ બને છે, 


૭. ધરમાં ઉંદર મરે એટલે તેને ચીપીયા વતી પકડી ૬૨ 
“લઇ જઇ પુષ્કળ ગ્યાસતેલ નાખી બાળી નાખે।.* જે જગ્યાએ ઉંદર 
સુએા હોય તે જગ્યા પણુ બાળી સા# કરે. ઉંદરનાં દર શેધી 
તેનો નાશ કરે. 


૮૦ ઘરમાં કળીચૂતો છ'ટાવી ધરની હવા સુધારો. બારી બારણાં 
ઉઘાડાં રાખી ચોડખી હવાને અંદર આવવા દો. ભજે ઘરમાં ઉદર 
સુએ! હેય તો તે ધરના બનતી તાષઈદે ત્યાગ કરે. 

€. આ રૂતુમાં ખુલ્લી હવામાં, જંગલમાં, વાઠીમાં કે ખુલ્લા 
મેદાનમાં ઝુપડાં બાંધી રહે. મરજી ચાલતી હેય તે ગામને વહેઃ 
વાર્‌ બંધ કરો, અથવા તો જેમ બને તેમ ઓછે વહેવાર રાખે. 

૧૦૦ મરજી લાગુ પડેલા દરદીની સારવારમાં સાવચેતી રાખો. 
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દરદીને ગભરાવા નહિ દેતાં તેતી યોગ્ય સારવાર ટરી તેતે હિમતમાં 
રાખે. તેતાં પહેરવા એટવાનાં કપડાં જ'તુધ્રપ્રવાહી જેવાં કે રસ 
કપુરનું પાણી, મે[રથુથુનું પાણી, કાખેરલિક એસીડનું પ્રગાહી પ્રીના- 
ઇલ, ટળીચુનાનું પાણી ઇત્યાધ્થિ ધોઇ સા૪ કરે. દર્દી કેઇ 
અનુભવી કુશળ વૈધ અગર ડીડટરની સારવાર હૈડેળ સકે. ગાંઠ 
ઉપર ડે।કટરતી સૂચના જુજબ અળશી કે તે જે કહે તેતી પોટીશ 
મુષી શેક કરો. 


૧૧* માવજત ઠટૅરનારે પોતે પણુ બહ સાવચેત રહેવું. તેણે 
પોતે સ્વચ્છ રહેવું, સાદુ ખાનપાન રાખવું, અને હ'મેશાં આન'દમાં 
રહેવું. રાત્રે તદન થ્‌ડું ખાવું. 

૧ર. આ રૂતુમાં ઉઘાડે પગે ૪૨્વું નહિ, રાત્રે જાગરણુ કરવું 
નહિ, સીનેમા, નાટક જેવા જવું નહિ, અને ગીરદીવાળાં સ્થાનમાં જવું 
નહિ. રાત્રે સુતી વખતે ગ'ધકવાલા ના થી ૧ સાકર સાથે મેળવી 
ગરમ દ્‌ધથી લેવું. ખાટલા ઉપર અગર મેડી પર્‌ સુવું પણુ ભાંયપર 
પથારી કરવી નહિ. 
ઉપસ હાર્‌* 

જે હિન્દમાતાનાં સંતાનો શારીરિક તેમજ માનસિક વિકા- 
શને માટે એક વખત પૃથ્વીપર આદર્શરૂપ હતાં, જેનું ખુદ્દિ- 
ખળ અને કળાકોશલ્ય એક વખત પૂર્ણાતાની ટોચે પહોંચેલાં હતાં 
અને આજે અનેક જમાના વહી જવા છતાં પણુ તેના બાછે રહેલાં 
નજીવાં સ્મારકે। પણુ દુનિયાતે આશ્ચર્યમાં સ્તખ્ધ કરી દે છે તે હિન્દનાં 
સંતાંના આજે અલ્પવયસ્કં અતે અલ્પવીર્ય બની ગયાં છે, આજે 
હિન્દનાં કળાકોશલ્યો નાશ પામ્યાં છે. અને હિન્દને પોતાની નિત્યની 
જરૂરેની ચીનને માટે પણુ બીન દેશ તર્‌ હાથ લબાવવે પડે છે. 
હિન્દની આ શેકપ્રદ સ્થિતિ શું ન સુધરી શકે તેવી છે ? શું હિન્દનાં 
સંતાનો પોતાનું ગત ગોરવ કે! પણુ પ્રકારે પાછું મેળવી નહિ શકે ? 
શું તેનાં બાળકે શારીરિક તથા માતસિક વિકાશ નહિ કરી શકે ? 


ઉલ 


હિન્દ ખધું કરી શકે તેમ છે. પરતુ કયારે ? જે હિન્દનાં 
સંતાનો પોતાની અધોગતિ થવાનાં પ્રાથમિક કારણો શેધી કાઢી 
તેને ૬ર કરવા સખળ પ્રયતન! કરે તો હિન્દની ઉન્નતિ તરતજ થઈ 
શકે તેમ છે. હિન્દનાં બાળકો આજે તેમના દીર્ધ દૃછિવાળા ત્રડષિ* 
મુનિ પ્રણિત આરેગ્યરક્ષક દિનચર્યાના ધોરી રસ્તા ભુલ્યા છે. તે 
ભુલ સુધારવા માટે એટલે કે ધર્મ, અથ, કામ તથા મોક્ષ મેળવ- 
વાતું મુખ્ય સાધન જે શરીર તેના વિકાશ કરવા માટે પ્રયત્ન કરવાની 
જર્‌રે છે. તે વિકાશ એકજ રીતે થઇ શકે તેમ છે. તે એ કે જને તેએ 
પોતાના આહાર વિહારમાં યથેચ્છ ન વતેતાં ત્રડષિમુનિએ બાંધી આપેલ 
દિનચર્યાના નિયમે। ધમાણું વર્તતાં શીખે અતે આ રીતે પોતાની 
ત'દ્રસ્તી ટકાવી રાખી દીધ જવન પ્રાપ્ત કરે તો થોડાં વરસે!માંજ 
હિન્દ મોટા સુધારો કરી શકે તેમ છે. 


આવા શુભ હેતુથીજ “ દિનચર્યા ” નું પુસ્તક લખાયું છે. 
પોતાની દિનચર્યા ઉપરજ મતુષ્યની ઉન્નતિ અને ગમવનતિ, આરેઃ 
ગ્વતતા અને અનારેગ્યતા, દીર્ધાયુષ્ષ અને અદ્પાયુષ્ય નિભેર છે. 
યથેચ્છ દિનચર્યાએજ હિન્દનાં બાળકોના અધઃપાત કર્ચ: છે અને 
ત્રષિસુનિ પ્રણુત દિનચર્યાજ તે અધઃપાતમાંથી તેમતે ઉગારી શકે 
તેપ છે. 


ટુંકમાં જે શુભ હેતુથી આ પુસ્તક લખાયું છે તે શુભ ઉદે" 
શથીજ “ વૈદ્યકલ્પતર્‌ “ના સાહકોને તે ભેટ કરવામાં આવે છે, 
” વૈદ્યકલ્પતરૂ “ના સુન્ન ગ્રાહકો આ પુસ્તકતો આશય સમજ તથા 
તેમાંથી સારસાર ગ્રહણુ કરી ત્રડષિમુનિ પ્રણિત “ દિનચર્યા ” 
ના નિયમે। પ્રમાણે વરતી પોતાતું ગુમાવેલું તુર-શારીરિક સ'પત્તિ- 
પાછી મેળવી દીર્ધજવી બનવા પ્રયત્ન કરશે તો આ લેખક પોતાને 
સર્વ પરિશ્રમ સ#ળ થયે! માતી ફેતકૃત્ય થશે. અસ્તુ ! 


સમાપ્ત? 


વૈષક ગ'થેો। તથા નિબ'ધો. 


કઝા ાેા:%2:29:2:58ઝ,. 


સારી સ'ત(તિ* 
સુદ્રઢ, સુંદર અને સદાચારી બાળકટ્ઠે। ઉત્પન્ન કરવાં એ માખાન 


યોના હાથમાં છે. એ વાત આર્ય વૈદક અતે અંગ્રેજ વૈઘકના 
પ્રમાણું સાથે સિદ્ધ કરી આપનાર શાસ. 


પરણેલાં ન્નેડાંએ જરૂર વાંચવા ચોગ્ય. આકત્તિ ત્રીજ. કીમત્‌ 


રૂ. ૨-૦-૦ 
ધાત્રીશિક્ષા* 
સુવાવડ સ'બ'ધી સ'વાદરૂપ શાસ્રીય ઞથ. 
ગર્ભાવસ્થામાં થતાં દરદોના ઉપાયો તથા પાળવાના નિયમો, 
પ્રસવ માટે પ્રાથમિક તૈયારીએ. પ્રસવની ત્રણુ અવસ્થાઓનુ 
વર્ણન, કસુવાવડનાં કારણુા। અતે ઉપાય. સુવાવડીતી સારવાર તથા 
ખઆાળક ઉછેરવાના નિયમો એક સુવાવડીતે મીડવાઇ# સમનવે છે. 
આવૃત્તિ ર્‌ જ, જી. ૨-૦-૦ 
રોાગીપરિચયે* 


દરદીની સારવાર, માંદાતી માવજત વિષે સ'પૂણુ સાન મેળ* 
વવાને। ગ્ર'થ* દરેક કૂઢુબમાં આ ગ્રથ હોવે! જઇએ. 
ગુજરાતી ભાષામાં આ વિષયને આ પ્રથમ ગ્ર'થ છે. કીંમત 


સ ૦ને 
ગરીબોને વેધ* 


દરેક દર્દની સામાન્ય સમજણ સાથે પોતાની મેળે કરી લેવાય એવા 


અનેક સરળ અને સસ્તા ઉપાયોને સગ્રહ. આ પુસ્તક શહેરી તેમજ 
ખાસ કરી ગાંમડાના લેક્રોતે બહુજ ઉપયોગી છે. કીંમત રૂ* ૨-૪-૦ 


સ્રીઓનો વેધ. 
સ્રીઓનાં ખાસ દ૬રદેો, તેનાં લક્ષણે, કારણો તથા ઉપાયોતે! 
ગ'થ* લેકે।માં હજુ સ્ત્રીઓના દરદો સંબંધી ધણું અન્નાન ચાલે છે 
તે ડૂ૨ કરવા માટે આ પુસ્તકમાં દર્દોનું શાસ્્રીય વણુન અને તેતા 


દેશીવિદેશી સહેલા ઉપાચે।નો સ'ગ્રઉ આપવામાં આવ્યે! છે. પુસ્તક 
દરેક ધર્‌માં રાખવા લાયક છે, »ી'મત્‌ રૂન ૧-૧૨-૦ 


બાળકેનેા લેધ? 
ખઆળકે!નાં ખાસ દર્દો, તેનાં લક્ષણા, કારણો તથા ઉપાયોને 
ચ'થ* બાળક્રેના અકાળ મરણુની સમજાતી, તેતી માવજત, શરીર 
દ્થિતી, બાળકે સુંદર અને સુદઢ કેમ બની રહે, તથા મેટપણે 
લાંખુ આયુષ્ય કેવી રીતે પ્રામ કરી શકે એ દરેક વિષવોની ગર્ચાથી' 
પુસ્તક ઉપયોગી બન્યું છે. કીમત રૂ. ર-૦-૦ 
જ્વર ચિકિત્સા. 
સર્વ પ્રકારના તાવે।નું શાર્્ીય વણુન, લક્ષણ્‌ા।,, કારણ અને 
ઉપાયને ગ્રંથ. કીંમત ર્‌।. ૨-૦-૦ 
ચુવાવસ્થાને। શિક્ષકે 
જાવાન સ્ત્રી પુરૂષોના કતેવ્ય તથા રજને આદર્શ શિક્ષક, નીતિ 
તથા સદાચારતુ' ઉચુ' શાસ્ર તથા સ'સાર સાગરની એક દીવાદાંડી 
સમાન છે. વાંચનારને ઉંચી ભુમિકામાં લઝ જનાર ગ્ર'થ છે. દરેક 
જાવાન આ પુરૂષે અવસ્ય વાંચવો, આશૃત્તિ ચોથી, કીં. રૂ. ૧-૪-૦ 
ખાનપાન. 
ખાનપાનની વસ્તુએના વેધક દછિધી જણાતા ગુણદોષ, કયા 
કયા પદાર્થોમાં કયાં કયાં દરદોમાં અનુયૂળ છે કે પ્રતિકૂળ છે, કેઈ રૂતુમાં 
કયા પદાથોધ ખાવા લાયક અને કયા ન ખાવા લાયક છે, તેતુ' ઉપયોગી 
સાત આ પુસ્તકમાં આપવામાં આવ્યું છે દરેક ધરમાં આ પુસ્તક 
હેવુંજ જેઇએ. નિત્યના ખોરાક તરીકે વપરાતી વસ્તુએ તેયાર કરવાની 
સૂચના સાથે પાકશાસ્રના નિયમો પણુ આપેલા છે. કીં. ર--૦--૦ 
નિખ ળીતા-નબળાઇ વિષે સામાન્ય સાન *... *** ૦-૮-૦ 
સળાવર્‌ાધ-કંબજઅત ... ૦૦૦ ૦૦૭ *૦૦ ૦”-૧--૦ 
વાજીકર્ડલ્પતર્‌-પુરૂષત્વ પ્રા8 કરવાના નિભેય ઉપાયો ૦-૫૬-૦ 
આરેગ્ય ર્હેવાતો ઉપાય- *.૪ ૦-૦ ન્મ ૦-૨-૦ 
ખાળલસ- કે કોકે મ કક ભ૦૦૯ 0૦-“-ર્‌--૦ 
ગ્રહ્મચવે- કેક કેક કે કા ૦૦ ૦"“-૩-૦ 
આચાર્‌ોા અતે આરેગ્ષતાની કલોકેધતાઃ *૦૦ ૦-૨-૦ 
સાસરે જતી પુત્રીને માની શીખામણ- નડ... ૦-૧-૫૬ 


જ 'ારમથી, 





હમાવ્સા શલે ૬૮૧૦ 


ગુજરાતમાં સોથી જુનુ, મોટુ, પ્રખ્યાત એવધકાયાલય, 


સાખરમતીએે સાે કાહે માચ ભ'ધાબેત નવં મકત. 
અપર્ાવાસ્માં એક ખેવા લાયક ઓપધકારખાનું, 


ચૃરાપીથ્રન વિઝીટરો અને નામાંકિત કુકયોનો ઉચો ઝલપ્રાવ. 


તદ્ન દેશી શાસ્રસિદ્ધ એપધે 
મગાવે. 


ઈ. મ્ષ ર 
કેટલોગ"ધ૩૬&10૪૫ 
જેમાં આા ફામેમીની જાણવાજોગ વગતો મરી. મ મ્પાળ 

ભેજને સાફ કશ્રિશન* ખાપવામાં જાવે જ છદ 
તલે છં પર્સદ ફેકરો॥ ? પુશ ડવા કૈ હિમરમા સ્તી વાણ. 


